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Resumen

Monge, V. Morales, M. y Quesada F. Proceso de regulacion emocional ante situaciones que
generan tristeza profunda en personas adolescentes que asisten al Centro Cultural Alejandro
Aguilar Machado: un analisis desde el Modelo Procesual de la Regulacion Emocional.

El propdsito general de esta investigacion fue analizar el proceso de regulacion emocional ante
situaciones que generan tristeza profunda en personas adolescentes que asisten al Centro
Cultural Alejandro Aguilar Machado. Los antecedentes del tema de estudio evidencian algunos
vacios con la gestién emocional como un proceso y se detectaron pocas investigaciones que
retomen la experiencia emocional de la tristeza en personas adolescentes, emocion que se
detecté como una necesidad por abordar luego de la Pandemia por COVID-19, aspecto que por
medio de criterios de conveniencia, viabilidad, valor teorico, utilidad metodolégica y
relevancia social justifican la importancia de la investigacion. Este estudio es de tipo cualitativo
desde el paradigma naturalista con un enfoque fenomenoldgico, dado que como equipo
investigador se pretendia comprender el fendmeno de estudio dando especial énfasis a las
percepciones y experiencias individuales de las personas participantes, en este caso, el proceso
de regulacién emocional ante situaciones desencadenantes de la tristeza, conociendo los
eventos y las estrategias empleadas por la poblacién para alcanzar su regulacion emocional; lo
anterior se logro gracias a la aplicacion de instrumentos como la entrevista semiestructurada y
la fotovoz como técnicas para generar la informacion, el uso de estas estrategias permitio
obtener informacion importante la cual fue interpretada y analizada mediante la triangulacion
de la informacion, el componente teorico referencial ademas de un enfoque orientador. Luego
de esto se concluye que cada fase del proceso de regulacion emocional tiene un impacto
significativo en el bienestar emocional y en la gestion de las emociones, este proceso
contribuye al desarrollo de habilidades esenciales. Para finalizar, se realizan una serie de
recomendaciones tanto para los diferentes aspectos involucrados con el proceso de regulacion
emocional, la gestion de la tristeza, para las personas adolescentes y para el microsistema que
les rodea, ademas de invitar a la poblacion a hacer uso de la guia interactiva y autodirigida
“Abrazando la tristeza”, recurso creado para que ser utilizado por las personas adolescentes
guiandoles en todo momento a hacerse responsables de sus emociones. El lenguaje utilizado
pretende ser claro, conciso, amigable y empatico, evitando los tecnicismos.

Palabras clave. Proceso de regulacion emocional, gestion emocional, tristeza profunda,

adolescentes.
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Capitulo 1

Introduccion
En este capitulo se presentan los antecedentes investigativos, tedricos y metodoldgicos
tanto nacionales como internacionales relacionados al tema de investigacion. Por otro lado, se
describe la justificacion y el planteamiento del problema, asi como los propoésitos que guian y
permiten responder al problema investigado.

Antecedentes

El desarrollo de la investigacion inici6 con la elaboracion del Estado del Arte en el que
se reviso literatura relacionada con el area personal social de la disciplina de Orientacion.
Asimismo, el Estado del Arte refleja vacios de informacion de un tema en especifico, que por
la naturaleza humana es indispensable conocer y comprender, como lo es la regulacion de las

emociones, sus causas y el impacto que pueden llegar a tener en la vida de cada individuo.

A lo largo de la historia de la humanidad, las emociones han sido un punto que se
encuentra en constante evolucion. Es asi como en las Gltimas décadas, su significado ha tenido
la oportunidad de extenderse gracias a las diversas disciplinas y campos académicos que han

estado presente en el desarrollo humano.

En Grecia, Roma, China, India y otras culturas, se encuentran las primeras
aproximaciones al término de la emocién, y sobresale especialmente el util aporte de los
filésofos Platon y Aristoteles. Estos pensadores discutieron en profundidad el papel de las
emociones en la vida humana y su relevancia en el desarrollo moral del individuo. Aristoteles,
reflexion6 acerca de la colera, considerando que esta emocidn dependia més de la razon que de
los deseos y tenia una importante relacion con la supervivencia. (Gordillo, Mestas, Pérez y
Arana, 2020).

En la Edad Media Pinedo y Yafiez (2019) hace referencia a que la religién tuvo una
gran influencia, fomentando un estricto control de pensamientos y emociones para mantener
un orden social establecido. De tal forma que existia una fuerte presion por expresar solo
emociones positivas, ya que cualquier muestra diferente podria tener consecuencias
desfavorables. Al contrario del Renacimiento, ya que marcdé un cambio radical, aqui las

personas sintieron la necesidad de explorar mas alla de los limites conocidos.



Para profundizar de una mejor manera en el tema de las emociones, resulta fundamental
comprender la regulacion emocional. Autores como Gémez y Calleja (2016), destacan en sus
investigaciones algunos autores que han realizado aportes significativos, como, por ejemplo,
Charland (2011), quién reconoce la regulacion emocional como algo fundamental en la
interaccion humana. Rothbart y Derryberry (2013) definen la reactividad emocional como un
mecanismo para regular las emociones; Lopez, Salovey, Coté y Beers (2006) resaltan que la

regulacion emocional es una habilidad para modular sus experiencias emocionales.

El estudio de la inteligencia emocional y la regulacion de estas ha sido tema de interés
en distintas disciplinas, como lo son la Orientacion, Psicologia, Educacion y Pedagogia, y se
ha investigado a nivel internacional y nacional en diferentes paises, por ejemplo: Colombia,
Cuba, Guatemala, Estados Unidos, Panama4, Per, Brasil e Inglaterra. Estas investigaciones
abarcan un periodo desde el 2003 hasta el 2023. Las palabras clave que se definieron para
localizar estas fuentes de informacion fueron: inteligencia emocional, emociones, desarrollo
emocional, regulacion emocional, educacién emocional, expresion de las emociones, bienestar

emocional, tristeza y expresion emocional adolescente.

Para la realizacion de este apartado se agruparon los documentos segun su similitud en
ejes tematicos, internacionales y nacionales y nacen de los aspectos metodolédgicos y practicos
para la recopilacién de informacién. Por lo tanto, a nivel internacional se agrup0 la informacion
en: afectaciones por la Pandemia de COVID-19, manifestaciones socioemocionales y
educacion en inteligencia emocional. A nivel nacional, se establecieron los ejes tematicos:
autorregulacion emocional, intervencion en inteligencia emocional y desarrollo emocional, esta
informacidn revel6 datos importantes acerca de la inteligencia emocional y el desarrollo de
esta. Estos referentes son principalmente Trabajos Finales de Graduacion y articulos
cientificos, a los cuales se logrd tener acceso por medio de bases de datos como: OPAC,

EBSCO, Google académico y Repositorios Universitarios.

Con respecto a los ejes tematicos a nivel internacional, se genera el nicleo tematico
denominado como Afectaciones por la Pandemia de COVID-19 en el que se analiza el articulo
“Bienestar socioemocional en contexto de pandemia y virtualidad: una aproximacion a padres,
madres, profesorado y estudiantado de educacion primaria en Chile” desarrollado por Aguilar,
Farias, Fuentes, Miranda y Pérez (2023) y el articulo “Impacto de afectividad y habilidades
resilientes en la salud mental de adolescentes: fin del confinamiento” desarrollado por Morales,

Diaz y Solis (2023) ambos desarrollados desde la disciplina de Educacién.



Los objetivos se dirigieron a conocer el impacto socioemocional de la poblacion
estudiantil generado por la Pandemia por COVID 19. En el marco tedrico se sustentan por
literatura acerca de bienestar socioemocional, la modalidad virtual de estudio, salud mental en
adolescentes, afectividad, emociones y resiliencia. Estos estudios revisados en el eje tematico
tienen en su metodologia un enfoque cuantitativo o bien, técnicas cuantitativas para recoger la

informacidon como cuestionarios y escalas.

Los hallazgos de estos estudios fueron, que por la Pandemia de COVID-19 surge un
gran impacto en la vida afectiva y la salud mental de las personas adolescentes y se encuentra
que las emociones que mas predominaron durante el contexto de Pandemia y virtualidad en las
personas que integraban los centros educativos con un enfoque hacia las emociones de

frustracion, miedo, tristeza y enojo, y por otro lado,

En relacion con el eje teméatico Manifestaciones socioemocionales, se hace mencion de
los estudios realizados desde de la disciplina de Psicologia, por Coutinho de Mello, Carneiro,
Vasconcelosy Cabral (2021) el articulo titulado “Sintomatologia depresiva y sus repercusiones
en la representacion social de la depresion: un estudio con adolescentes” y el articulo “Miedo
y tristeza en adolescentes espectadores de cyberbullying. Vulneracién de la salud mental en la

era digital” desde la disciplina de Psicologia, por Marin, Franco, Betancur y Vélez (2020).

Estos estudios tuvieron como objetivo comprender como los adolescentes representan
la depresion y como experimentan el miedo y la tristeza. El sustento tedrico fue con literatura
acerca de depresion, socializacion, salud mental, tristeza, el miedo y cyberbullying. Uno de los
articulos se basé en un enfoque cualitativo y se empled la técnica de entrevista y el otro articulo
tiene un enfoque cuantitativo y se emplearon las técnicas de cuestionario sociodemografico y

escala de ansiedad y depresion hospitalaria.

Los hallazgos que se observaron en estos articulos fueron que la incidencia de los
sintomas depresivos ha aumentado siendo uno de los trastornos més prevalentes en la
adolescencia, teniendo un gran impacto en el desarrollo social y educativo, y que las redes
sociales permiten que las personas adolescentes interactien y lo hacen mediante perfiles que
posibilitan la creacion de una identidad digital y que las emociones que experimentan las

personas espectadoras de cyberbullying dependen del vinculo que tienen con la victima.

Continuando con el eje tematico, Educacion en Inteligencia Emocional, se revisan los

estudios “Educacion emocional y su vinculacion en el proceso de aprendizaje en tiempos de



pandemia” desarrollado por Granda y Granda (2021), “Proyecto de intervencién sobre
educacion emocional en la comunidad El Milagro” por Goémez, Velasco y Tojar (2018). Ambos
estudios se desarrollaron desde la disciplina de Psicologia y sus propdsitos hacen referencia a
reconocer la importancia de la educacion emocional en el sistema educativo. El referente
teorico de las investigaciones se fundamenta con temas como el desarrollo de la inteligencia
emocional, intervencion en el &mbito de inteligencia emocional, la educacion emocional en el
ambito sociofamiliar y educativo, la regulacion emocional y el proceso de aprendizaje en
tiempos de pandemia.

Ambas investigaciones tienen un enfoque cualitativo y las técnicas que se emplearon
para generar la informacion fueron entrevistas semi estructuradas, la observacion y el diario.
Los hallazgos encontrados fueron que la educacion emocional va de la mano con el proceso de
aprendizaje lo que permite un bienestar en tiempos de pandemia y su ausencia origina
trastornos emocionales y que las emociones son una parte importante de las relaciones humanas

y que también influyen en el desarrollo integral.

Gracias a la bibliografia consultada a nivel internacional, se establecieron como datos
de relevancia los siguientes, luego de la Pandemia por COVID-19 la educacion, la gestion y
regulacién emocional se reconocieron como una necesidad, a su vez como un factor protector;
el disfrute pleno de las interacciones sociales, el empoderamiento y el desarrollo integral, se
encuentran vinculados con el papel que tienen las emociones en la vida de los seres humanos

y la capacidad que estos tienen para gestionarlas.

A nivel nacional se analizé informacidn de investigaciones realizadas con la modalidad
de Trabajos Finales de Graduacién y articulos cientificos desde las disciplinas de Orientacion
y Educacion, en las distintas universidades estatales del pais; Universidad Nacional y
Universidad de Costa Rica, estos Trabajos Finales de Graduacion se publicaron entre el 2018
y el 2022.

Para continuar con la creacion del apartado antecedentes se crearon distintos ejes
tematicos a nivel nacional con los estudios consultados, para iniciar se destac6 como primer
nicleo tematico el de Autorregulacion emocional el cual es sustentado por diferentes

investigaciones:

La tesis “Analisis de la autorregulacion de las emociones en poblacion estudiantil de

materno infantil y de transicion de la GAM y de Guanacaste, durante la estrategia “Aprendo



en Casa”, debido al virus responsable de la COVID-19” por Solis, Céspedes, Ramirez y Marin
en el 2023 y la tesis “Incidencia Social en la Autorregulacion Emocional de nifios (as) que
presentan el Trastorno de Déficit de Atencidn e Hiperactividad (TDAH) pertenecientes a la
Escuela de Excelencia San Bosco en el afo 2019” por Portuguez y Ruiz en el 2022, estas

desarrolladas desde la disciplina de Educacion y Orientacion.

Los objetivos fueron analizar la autorregulacién de las emociones en las personas
infantes y el fundamento tedrico hace referencia a temas como emociones ambivalentes,
distanciamiento social, autorregulacién de las emociones, Teoria del desarrollo psicosocial,
Componentes del aprendizaje social de Bandura y expresion emocional. Y los enfoques desde
los que se realizaron los estudios fueron el cuantitativo y cualitativo con técnicas como la

entrevista semiestructurada, grupo focal, lluvia de ideas y encuestas.

Los hallazgos fueron que la autorregulacion emocional en la poblacién infantil se vio
afectada por las medidas sanitarias por causa de la Pandemia por COVID-19, de manera que
las rutinas y horarios de las personas infantes cambiaron, afectando habilidades del desarrollo
de la autorregulacion y que la autorregulacién emocional se presenta como un factor protector

ya que permite facilitar y reconocer las emociones.

En el siguiente eje tematico es definido como Intervencion en inteligencia emocional
se localizo la investigacion desarrollada por Bustos y Morales en el 2019 denominada “La
Orientacion Educativa y su aporte en la prevencion e intervencion de problemas emocionales
en los jévenes de noveno afio del Colegio Técnico Profesional de Barrio Irvin de la Cruz,
Guanacaste” y otra de las investigaciones que hacen un aporte al eje tematico es la creada por
Bogantes y Jiménez (2021) “Impacto de la labor orientadora en 10s factores personales, sociales
y familiares en la prevencion del fenémeno del suicidio en adolescentes de edades que oscilan

entre los 15y 18 afios del Colegio Indigena Yimba Cajc en el curso lectivo 2020-2021".

Estas investigaciones tenian como objetivo conocer el aporte de la Orientacion
Educativa en la prevencion e intervencion de problemas emocionales en los jovenes y analizar
la influencia de la labor orientadora en los factores personales, sociales y familiares en la
prevencion del fendbmeno del suicidio. En el marco tedrico se encuentran temas como el
principio de prevencion en la Orientacion Educativa, la adolescencia, el suicidio, abordaje de
la orientacion y educacion emocional. Ambas estan desarrolladas desde el enfoque cualitativo
con paradigma naturalista y se emplearon las técnicas de entrevista, grupo focal y observacion.
Finalmente, los hallazgos obtenidos fueron que las acciones preventivas que se realicen desde



la Orientacion son indispensables para evitar acciones sociales de riesgo y que las personas
profesionales en Orientacion tienen una relacion en la prevencion de los factores suicidas y el

desarrollo integral de los individuos.

El Gltimo eje temético se denomina Desarrollo emocional en el cual se analizaron las
investigaciones “La inteligencia emocional en las personas, residentes de la Fundacion Casa
hogar San José, una mirada desde la Orientacion” por Solis (2021) y “Competencias
Emocionales en el abordaje de conflictos de las adolescentes del Hogar Siembra en San Rafael
de Alajuela” Cerdas, Montoya y Quirds (2021). Los objetivos de estas investigaciones fueron
analizar el componente personal de la inteligencia emocional de las personas participantes y
conocer cudles son las competencias emocionales en el abordaje de conflictos de las
adolescentes. EI marco teorico de las investigaciones consistio en los temas de inteligencia
emocional, consumo de sustancias psicoactivas, disciplina de Orientacion, competencias

emocionales y estilos de afrontamiento.

Las investigaciones que comprenden este eje tematico se realizaron con un paradigma
naturalista enfoque cualitativo y las técnicas que se implementaron fueron el estudio de caso
multiple, grupo focal y sesiones colectivas. Por ultimo se llega a los hallazgos de que el
consumo de sustancias psicoactivas y el contexto sociocultural permite reconocer la
interferencia que han desarrollado en la adquisicion de objetivos y valores y que las conductas
de las adolescentes frente a un conflicto en muchos casos son basadas en aprendizajes

adquiridos en su cotidianidad.

Realizar esta revision, permitio identificar que existen actualmente algunos vacios de
informacién, por ejemplo, la tematica de la Inteligencia Emocional y sus diferentes
dimensiones. Por otro lado, la poblacion de personas adolescentes ha sido participe de pocas
investigaciones en el tema, por lo tanto, se consideran como una poblacion no tradicional. La
literatura que ha sido empleada se centra en intervenciones realizadas desde el ambito
educativo. Siendo esto, una valiosa oportunidad para profundizar en ciertas tematicas y generar

nUevos insumos.

Es importante hacer referencia a algunos programas, fundaciones y organizaciones que
brindan servicios en inteligencia emocional y salud mental a nivel internacional para tener una
mayor perspectiva de la forma en que se abarca este tema en otros paises. Primeramente, la
Fundacion Educacion Emocional en Argentina, brinda capacitaciones y talleres acerca de la

educacion emocional en distintas poblaciones. Sin embargo, su trabajo se enfoca en escuelas;



la Fundacion Lealtad en Espafa, brinda servicios a personas en temas de salud mental para
tomar decisiones y disfrutar de sus derechos y por tltimo la Confederacion de Salud Mental en
Espafia, ofrece programas de intervencion social para las personas y sus familias, ademas

cuenta con proyectos para entidades para la sensibilizacion y promocién de la salud mental.

De la misma manera, es necesario mencionar que en Costa Rica se han realizado
esfuerzos en legislaciones acerca de la salud mental, lo cual es fundamental al hablar de
inteligencia emocional, ya que es un aspecto necesario para que las personas mantengan una
salud mental. Iniciando, se reconoce la existencia de la Politica Nacional de salud mental 2012-
2021 la cual segun menciona La Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion, la
Ciencia y la Cultura (UNESCO) en el 2018, consiste en la prevencion, promocion y atencion
de la salud mental de la poblacion con un enfoque comunitario para mejorar la calidad de vida
de las personas.

Ademas, se menciona en la UNESCO en el 2018 que la mision del Sistema Nacional
de Salud es proteger y mejorar el estado de la salud mental en la poblacion cumpliendo con las
funciones de: la rectoria de la produccion social de la salud mental, aseguramiento de los
servicios de salud mental, financiamiento de servicios de salud mental y la provision de estos
servicios. En igual forma en Costa Rica se cuenta con el Reglamento de organizacion y

funcionamiento de la Secretaria Técnica de Salud Mental N° 41383.

Algunas de las funciones de la Secretaria Técnica de Salud Mental son las siguientes
segun El Sistema Costarricense de Informacion Juridica (s.f.): a) Participar en el proceso de
formulacion y evaluacién de las politicas, los planes, los programas y los proyectos de salud
mental, b) Establecer los mecanismos de coordinacion, conduccién y direccion politica de
salud mental con los diferentes actores del Sistema Nacional de Salud, c) Promover y gestionar
investigaciones cientificas en el tema de la salud mental, con el fin de obtener un diagnostico
actualizado y conocer la situacién de esta problematica en el pais y d) Gestionar el disefio de

estrategias de comunicacion y mercadeo social que promuevan la salud mental en la poblacion.

Como se ha observado, en el pais se han realizado diversos esfuerzos por atender la
salud mental de la poblacién en general, también se conoce que se ha planteado un estudio de
la situacion del estado de la salud mental en Costa Rica para una nueva Politica Nacional de
Salud Mental 2025-2033. Por lo que se ha tomado en consideracion la importancia de la salud

mental como parte de la calidad de vida, reconociendo el impacto que tiene en el bienestar



emocional de la sociedad. Esto es una realidad a nivel nacional considerando las afectaciones

que se han experimentado a raiz de la pandemia por COVID-19.

Segun lo que se evidencia en los hallazgos internacionales y nacionales la regulacién
de emociones como la tristeza en personas adolescentes, es un tema del cual hay que considerar
ya que es una necesidad por abordar en la realidad del pais, es aqui donde la disciplina de la
Orientacion entra 'y cumple su rol preventivo, educador y sobre todo de agente de cambio en la

vida de las personas.

Dentro de las diferentes caracteristicas que cumplen las personas profesionales en
Orientacion, hay una que es indispensable, la cual consiste en potenciar en las personas el
bienestar emocional para que asi se valoren todas las posibilidades de cambio en la vida de
cada persona y puedan tomar decisiones en las que considere su entorno, sus objetivos y sobre
todo sus emociones. El tema central de esta investigacion el cual se centra en: El proceso de

regulacién emocional ante situaciones que generan tristeza en las personas adolescentes.
Justificacion

La regulacion emocional se considera un pilar para el bienestar, la salud y el desarrollo
emocional de los seres humanos, dada la busqueda de documentacién relacionada con el tpico
fue posible destacar desde la disciplina de la Orientacion que no existen tantos estudios
ejecutados a la fecha, por lo tanto, las personas investigadoras consideran necesario realizar
mas investigaciones que tengan como propdésito comprender el desarrollo o la vivencia de la
regulacion emocional sobre todo, la manera en que las personas experimentan ese proceso de

autogestion en situaciones cotidianas.

Para la realizacion de este estudio se toma en cuenta la importancia de centrarse en una
emocion gque actualmente esta presente con gran intensidad en las personas adolescentes, esta
se define como la tristeza, vivida desde una manera profunda. De acuerdo con Dominguez
(2022) la vivencia de la tristeza en las personas adolescentes es un tema que debe ser tratado
principalmente después de las repercusiones emocionales que ha tenido en la poblacion a causa
de la Pandemia por COVID-19. Dado que el aislamiento social tiene un impacto directo en el
desarrollo de las habilidades emocionales y sociales, se deben crear estrategias efectivas que
permitan a la poblacion progresar en esas areas de su vida. Siendo la Orientacion una disciplina
por excelencia para la construccion de herramientas para la vida y apoyar a los seres humanos

en sus procesos de transicion.



Desarrollar una investigacion en torno a la tristeza profunda, se considera valioso por
diferentes motivos, principalmente, para crear un espacio en el que se pueda hablar de la misma
de manera libre, saludable y sin tabues, ademéas de permitir en el proceso que las personas
adolescentes sean capaces de identificar sus emociones, darles nombre y que reconozcan cuales
son las actitudes que toman frente a la tristeza. Segin Arauzo (2023) esta emocion ayuda a
detenerse y reflexionar en situaciones de adversidad, pérdida y confusion, de manera en que se
podré adquirir aprendizajes y tomando en consideracion las estrategias para la gestion de esta

emocion en la toma de decisiones.

En la etapa de la adolescencia, las personas afrontan cada dia sucesos y cambios
emocionales intensos, que en muchas de las ocasiones no son capaces de gestionar debido al
proceso de madurez cerebral que vivencian y la falta de herramientas, estrategias o
acompafamientos apropiados para esto. Lo cual podria propiciar que vivan esa experiencia de

manera mas intensa. Poncela (2014) se refiere a la adolescencia como

...un periodo de cambios, bioldgico y social, psicoldgico, fisico, sexual y cultural, en
el cual se presenta el pensamiento abstracto, la autonomia y la decision. El joven, a
veces, expresa afectos como en la infancia y, en ocasiones, los reprime como se
acostumbra a hacer en la adultez. Basicamente, se trata de cambios fisioldgicos,
desarrollo cognitivo, desarrollo moral, desarrollo social y de personalidad (Papalia y
Wendkos, 2001 citado en Poncela, 2014, p. 449).

Por lo anterior, se destaca como conveniente abordar la temética, con una investigacion
acerca de la regulacion emocional en las personas adolescentes, este estudio desde la disciplina
de la Orientacion, generara nueva informacion o vision que puede ser (til para las personas
que se encuentran en primera linea trabajando con las mismas; ya que las personas adolescentes
y los contextos actuales a los que se enfrentan (tecnologia en exceso, carga académica, presion

social y aspectos personales) pueden ser factores que interfieran en la experiencia emocional.

Ya que una persona adolescente, figura activa de la sociedad, tiene influencia en la
dinamica e interacciones sociales que se realizan. Cuanto mas fortalecidas emocionalmente se
encuentran las personas adolescentes mas preparados podran llegar a la siguiente etapa del
ciclo vital y contaran con algunas habilidades indispensables para la convivencia como lo son

la comunicacion asertiva, las relaciones interpersonales mas saludables, la resolucion de
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conflictos, el pensamiento critico, la recreacion y su proyecto de vida, permitiendo que otros

sucesos sean mas satisfactorios y el entorno en el que se encuentran sea positivo y de calidad.

Dentro de las implicaciones practicas que se prevén al momento de realizar esta
investigacion se encuentra el acercamiento con la poblacién adolescente, que, en relacion con
las emociones, carga con algunos mitos y las caracteristicas de su madurez cerebral, estos hacen
que en algunas ocasiones se les sefiala como personas con una gran dificultad para expresar sus
emociones, se sugiere que suelen tomar decisiones a la ligera y con falta de experiencia. En
relacion con las tematicas de bienestar emocional, salud mental o similares se ha encontrado
pocas investigaciones que tengan como poblacion meta personas adolescentes, por lo tanto, se
espera que esta investigacion sea un portal generador de nuevas fuentes con informacion para

diversas disciplinas.

Asimismo, se destaca como valor tedrico que esté investigacion nutrird la disciplina de
la Orientacion en Costa Rica y contribuird a generar nueva literatura en apoyo a las tematicas
como: el proceso de la regulacion emocional de la poblacién adolescente y las estrategias para
regular la emocion de la tristeza, creando la posibilidad de la construccion conjunta de

conocimientos.

Otro aporte de esta investigacion radica en la vision del Modelo Procesual de
Regulacion Emocional, el cual aporta informacién valiosa para sustentar el proceso
investigativo, de acuerdo con De los Santos (2022) este modelo “parte de idea de que las
emociones se desarrollan en el tiempo, en ciclos que involucran transacciones entre las
personas y las situaciones en que estas se encuentran.” (p. 39). De manera que este modelo se
conforma por una serie de pasos del proceso de la regulacion emocional, partiendo de esas

situaciones que generan emociones en las personas.

Por consiguiente, se espera que los resultados obtenidos puedan ser utilizados por otros
actores educativos, sociales o de salud para disefiar, implementar y ejecutar nuevos estudios en
pro de la poblacion adolescente y fomentar su bienestar emocional, desde diversos contextos,
por ejemplo, la educacion emocional, talleres, procesos colectivos o individuales, en espacios

tradicionales y no tradicionales.

En relacion con la viabilidad del estudio se puede indicar que, se cuenta con estudios y
documentos desde diversas areas de la salud que respaldan a nivel tedrico la informacion que

se plasma en los resultados y desde la disciplina de Orientacion se hace uso de otros conceptos
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y aportes que nutren significativamente esta investigacion. Se emplean recursos
semiestructurados y flexibles que le permiten a las personas investigadoras indagar en
diferentes temas o necesidades que se detecten a la hora de aplicar dichos instrumentos y se
cuenta con el respaldo del Centro Cultural Alejandro Aguilar Machado para la ejecucion del

Trabajo Final de Graduacion.

Planteamiento y formulacion del problema

El tema de investigacion corresponde al proceso de regulacién emocional ante
situaciones que generan tristeza profunda en las personas adolescentes, por consiguiente, se
considera necesario conceptualizar el tema. De esta manera Gross citado por Vargas y
Muiioz (2013) define la regulaciéon emocional como “un proceso por medio del cual las
personas ejercen una influencia sobre las emociones que experimentan, sobre cuando suceden
y sobre cdmo se experimentan y se expresan.” (p. 227). Por lo que se comprende que es un
proceso que le permite a las personas gestionar sus emociones ante criterios como la situacion

y el momento en que experimenta esa emocion.

Con respecto al proceso de regulacion emocional enfocado en personas adolescentes
Bolivar et al. (2022) sefialan que las personas adolescentes pueden experimentar las emociones
de una forma maés intensa que en la nifiez o en la adultez y por esa razon presentan mayores
dificultades para lograr una regulacién emocional, y por otro lado Siverio y Garcia (2007)
explican que en la etapa de la adolescencia se vive intensamente la tristeza debido a aspectos
como lo son algunas inseguridades o presiones, es asi que se direcciona la conceptualizacion
del tema y se centra en el proceso que vivencian los adolescentes al regular, mediante

estrategias propias, la emocidn de la tristeza ante situaciones importantes para ellos.

Haciendo referencia a la situacion actual del pais en relacion con la salud mental, se
conoce que, derivado al confinamiento de la Pandemia por COVID-19 se presenta un impacto
importante en la salud mental de la poblacién, arrojando con esto, la necesidad de que existan
espacios que ayuden a promover el bienestar emocional y mental. Segun el Ministerio de Salud
de Costa Rica, en el afio 2022 se recibieron 2663 llamadas en el Despacho de Apoyo
Psicoldgico (DAP), las cuales el 5.6% han sido por causa de ansiedad o depresion vinculada a
la situacién econdmica y laboral, el 14.7% relacionada a problemas de convivencia y de estas

el 15% de las llamadas han sido de personas que presentan sintomas de ansiedad y depresion.

En el afio 2022 la Universidad de Costa Rica (UCR) publico la noticia en la que dan a
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conocer que personas investigadoras realizan una advertencia acerca de la salud mental en la
poblacidn costarricense, y que esta se encuentra con grandes afectaciones luego de la Pandemia
por COVID-19.

Por otro lado, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en el 2021 indica que 1 de
cada 7 adolescentes padecen de algin trastorno mental, ademas “...se calcula que el 1,1% de
los adolescentes de 10 a 14 afios y el 2,8% de los de 15 a 19 afios padecen depresion.” (parr.
7). De la misma manera la OMS sefiala que el suicidio es la cuarta causa de muerte en las
personas adolescentes entre 15 a 19 afios. Por lo tanto, se recalca que es fundamental realizar

esfuerzos por investigar e intervenir en este tema.

Los datos anteriores evidencian la necesidad de implementar estrategias integrales y
multidisciplinarias que tengan como principal objetivo el fortalecimiento del bienestar
emocional en la poblacion. De esta manera se destaca la importancia del acompafiamiento y
presencia de personas profesionales en Orientacion, ya que la disciplina juega un papel
sumamente relevante en relaciébn con la prevencion y la atencion de los aspectos
socioemocionales. Dados los principios y fundamentos de la Orientacion, se considera que esta
podra contribuir de manera significativa en temas como: promocion de herramientas para la
vida, autoestima, relaciones interpersonales, comunicacion asertiva, establecimiento de metas,
proyecto de vida, fortalecimiento de la resiliencia, gestion emocional, sensibilizacién y

educacion acerca de la salud mental.

A partir de lo anterior, se plantea la siguiente pregunta de investigacion: ;Cémo es el
proceso de regulacion emocional ante situaciones que generan tristeza profunda en personas

adolescentes?
Propdsito general

Analizo el proceso de regulacion emocional ante situaciones que generan tristeza

profunda en personas adolescentes que asisten al Centro Cultural Alejandro Aguilar Machado.
Propdsitos especificos

1. Identifico las situaciones que generan tristeza profunda en las diferentes areas del

Circulo de Bienestar Integral de las personas adolescentes.

2. Comprendo las fases del proceso de regulacién emocional ante situaciones que generan
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tristeza profunda.

3. Describo las estrategias de regulacion emocional empleadas por las personas

adolescentes para regular las situaciones de tristeza profunda.

4. Desarrollo una guia interactiva desde el modelo procesual de la regulacion emocional

dirigido a personas adolescentes.



14

Capitulo 11

Referente conceptual

Este apartado tiene como finalidad sustentar tedricamente el proceso investigativo, por
lo que se toman en cuenta diversas referencias y fuentes consideradas como primarias y
secundarias todas publicadas de manera oficial y en sitios con validez académica. Asimismo,
se abordan los temas y subtemas vinculados de la siguiente manera: el tema de emociones
abarca los subtemas de expresion de emociones y de manera particular la tristeza, el tema
tristeza y subtema tristeza profunda, tema de Modelo Procesual de la Regulacion Emocional y
subtemas de regulacion emocional, estrategias de regulacion emocional, tema adolescencia y
subtemas de desarrollo potencial de la adolescencia, el tema del aporte a la disciplina de

orientacion. A continuacion, se detalla el contenido para cada tema y subtema:

Emociones

Naturaleza, clasificacion y funciones.

Las emociones cumplen un papel significativo en la vida de los seres humanos, y es una
respuesta a ciertos sucesos, siendo esta, una forma méas clara de ejemplificar: estimulo-
respuesta. Las emociones son inherentes al ser humano y en su mayoria pueden ser percibidas
desde un lenguaje no verbal, es decir, en todo momento se encuentran comunicando algo. Las
emociones le permiten al individuo sobrevivir a algunos sucesos. Arce y Galantini (2017) citan
a Burin con lo siguiente “Las emociones estan determinadas por nuestro medio, es decir, nos
emocionamos de acuerdo con el entorno y a nuestras experiencias personales. Asimismo,

tienen un objetivo especifico: no nos emocionamos sin una razon para hacerlo.” (p.45)

Lo anterior evidencia que la forma en que los seres humanos experimentan algunas de
sus emociones son aprendidas desde su propio centro de formacion y lo que de manera préactica
o social el individuo ha interiorizado como real; es decir, todas las personas manifiestan de
forma distinta sus emociones a los mismos hechos y no existe una expresién universal o manera

estandarizada para expresar sus emociones.

La clasificacion de emociones positivas 0 negativas que explican algunos autores, se

destacan para términos de esta investigacién como constructos sociales con respecto a que el
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escenario ideal es el de sentirse bien y que las emociones como la tristeza o el enojo no son
compatibles con el bienestar, mas en la teoria ya que se conoce que, cada emocidn tiene una
funcion particular; existe y se manifiesta por un motivo. Por otro lado, Jiménez (2018) hace un
aporte muy valioso el cual menciona que “Si abordamos las emociones como respuesta del
individuo ante la realidad podemos decir que son una forma de resistencia, es decir, nuestra
emocion es mas intensa cuanto menos probable y plausible nos parece un acontecimiento que
sucede.” (p. 460)

Por lo cual, se puede entender la emocién como un suceso que busca proteger al ser
humano de algunos acontecimientos que se salen de los margenes de “normalidad” y que tiene
como intencién comunicar como la persona se siente con respecto a ese acontecimiento, es
conocido que las personas pueden percibir estas emociones como placenteras o no placenteras,
segun los aprendizajes y experiencias previas que hayan atravesado. Ser conscientes de estas

emociones y la forma en la que las se gestionan requiere de educacion emocional.

Expresion de emociones

Para conocer el significado de la expresion de emociones, es necesario comprender la
gran magnitud de aspectos que conllevan las emociones, esta es la forma en la que las personas
logran externar y comunicar a otros individuos sus estados emocionales. “Las emociones, asi
como la expresién de las mismas, son innatas, aunque se ha considerado la posibilidad de
que los factores de aprendizaje puedan ejercer alglin tipo de influencia sobre la expresion...”
(Ostrosky y Vélez, 2013, p.3) ya que en muchas ocasiones estd expresion es un aprendizaje
producto de la cultura, ambiente y sociedad en la que el ser humano se ha desarrollado. Un
ejemplo de esto podria ser, sonreir con alegria luego de dar las gracias, comunicacion verbal y
no verbal juntas, con la intencion de dar un mensaje positivo, ya que sonreir esta asociada a

emociones placenteras.

Del Prette y Del Prette citados por Rigoletto y Mendes (2023) hacen referencia a que el
hecho de que el ser humano experimente alguna emocidn no es sinébnimo de expresarla, ademas
establece la comunicacion no verbal como la forma principal para la expresion de emociones
por ejemplo, el llanto o algunas de las expresiones faciales, mas sin embargo, tampoco ignora
la importancia de manifestar de forma verbal lo que esta sintiendo, ya que esto facilitara el

proceso de interaccion y conexién con otros individuos.
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La capacidad de regular las emociones se encuentra acompariada de términos como la
gestion y percepcion de las emociones, una vez se comprendan estos términos, la persona podra
utilizar de forma individual y voluntaria las herramientas o técnicas que mejor se acoplen a su
cotidianidad y estilo de vida. “La regulacion emocional puede definirse como la utilizacion de
estrategias que los individuos ponen en marcha para modificar el curso, intensidad, duracion y
expresion de las experiencias emocionales que poseen en pos [SIC] del cumplimiento de
objetivos individuales” (Cole et al 2004, citados por Andrés, Castafieiras y Richaud, 2014, p.
221)

Parte de lo que se considera esencial para que el ser humano logre una regulacion
emocional es admitir que se encuentra atravesando una situacién que lo esta desbordando o lo
supera y no inclinarse a la negacion o evitar este sentir, Fregoso, Lépez, Navarro y Valadez
(2013) indica que la accion de regular emociones “Involucra un proceso reflexivo al cual se le
ha conocido como meta regulacion emocional; incluye la capacidad para estar abierto a los
sentimientos positivos y desagradables y reflexionar sobre éstos para ser capaz de descartarlos

o utilizarlos.” (p. 92)

Se espera que las estrategias empleadas para la regulacién emocional no sean nocivas
o dafiinas para la salud o el colectivo, dentro de las herramientas mas conocidas se encuentran:
la respiracion profunda, meditacion, hacer actividad fisica, el uso de la creatividad y la risa,
ademas de algunas otras tendencias personales que sean positivas.

Tristeza

La tristeza

Se concibe la tristeza como emocion béasica y primaria del ser humano, que en la gran
mayoria de ocasiones estara generada por situaciones de desanimo, pérdida, decepcion, duelos
y otros, que implican en la vida del ser humano un reajuste a la normalidad. “La tristeza nos
protege y ayuda a restaurarnos frente a los posibles dafios que pueden surgir de nuestra
interaccion con el medio” (Discapnet, 2023, parr. 15). La intensidad y duracion de la tristeza
varia de leve a extrema y por lo tanto los recursos para afrontarla también deben ser en esa
linea. Si bien es cierto la tristeza es comdn, mantenerse tristes por mucho tiempo o que esta
emocion interfiera con la dindmica diaria es un signo de que la salud del individuo debe ser

atendida préximamente.
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Una definicion de gran importancia para la investigacion en torno a la tristeza como
una emocién necesaria, se plantea segin Alvarez (2013) “La tristeza nombra un afecto
fundamental, comin y normal. Como afecto que es, implica fingimiento y produce alteracion”
(p- 3). Las principales manifestaciones de la tristeza son: llanto, pesar, falta de interés, falta de
placer, aislamiento, pensamientos catastroficos, ideas irracionales, fatiga mental y malestares

corporales.

Es crucial hacer mencion sobre la funcidon que cumple y esta es “reflexiva” y su
principal caracteristica es su acercamiento al pasado, esta misma tiene dos perspectivas segun
Antoni y Zentner (2014), se acomparia a otras personas y es acompafado por otras personas.
En muchas ocasiones, la tristeza tiene que ver con lo que algun dia fue, ese recuerdo del pasado
y su idealizacion hacia una realidad acompariada, es relevante y necesario destacar que al

comprender la pérdida es mucho més facil reconocer lo que se tiene en el presente inmediato.

Expresion de la tristeza

Las emociones se expresan de diferentes formas, y varia segun la capacidad de cada ser
humano a raiz de cada historia de vida. De manera especifica, Alvarez (2013) se refiere a la

tristeza como un:

...afecto fundamental, comin y normal. Como afecto que es, implica
fingimiento y produce alteracion. En proporciones distintas y con matices que
escapan a todo calculo, la tristeza denota afliccion, pesadumbre, desagrado,
languidez, incomodidad, afioranza, soledad, desesperanza, dolor del alma y
también gozo. Es frecuente que sobrevenga como reaccion ante una pérdida o
ante un fracaso significativo, como resultado de la incapacidad de acertar con la
buena solucién o a consecuencia de una decepcion repetida. Como la bruma, la

tristeza llega y se adensa. (p. 3)

Los seres humanos, por su naturaleza, son seres emocionales, que a lo largo de la vida
se enfrentaran a diversas situaciones, con la capacidad de despertar consigo multiples
emociones, por lo tanto, ser capaz de nombrar y definir esas emociones se convertira en una
herramienta Util para hacer una expresion y gestion emocional mas satisfactoria, retomando

que cada respuesta es Unica y personal, por lo tanto cada ser humano tendra su propia vivencia.

En esta linea de pensamiento, la tristeza es una emocién bésica, la persona pasa de

sentirse en un estado de plenitud a sentirse desanimada, esto puede tener diferentes razones,
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por ejemplo, perder a un ser cercano, no haber logrado alguna meta u objetivo de vida. En
algunos casos puede manifestarse con mucha mas intencion, llegando a causar alguna
enfermedad. (De la Serna, 2017)

Al comprender las emociones, surge la importancia de saber expresarlas y asi
mantener un equilibrio emocional. Es posible que si se experimenta por lapsos de tiempo largos
la tristeza puede resultar en un estado de tristeza profunda, lo que da como consecuencia alguin

padecimiento patoldgico.

Tristeza profunda

Aunque la tristeza puede manifestarse en diferentes niveles de intensidad, en la presente
investigacion se hace énfasis en la tristeza profunda, se distingue de la tristeza adaptativa, ya
que, segun Discapnet (2023), en la tristeza profunda la persona experimenta una incapacidad

para sentir placer, acompafiada de un marcado desinterés por las actividades cotidianas.

Es importante destacar que la tristeza profunda y la depresion no son sinénimo, pero
estan vinculados, ya que de acuerdo con Fitzgerald (2021) cuando la tristeza tiene una mayor
duracidn, no se encuentra un alivio y la persona no es capaz de reanudar la funcién normal,
puede ser una sefial de depresién. Otra diferencia para destacar es que la tristeza se desencadena

ante un evento o situacién y la depresion puede no tener una causa identificable.

Por otro lado, Cruz (2012) se refiere a esta emocion como “melancolia” explicando que
se asemeja a una pérdida o el proceso de un duelo: “una persona que atraviesa por una
melancolia se asemeja mucho a lo que atraviesa cuando se encuentra triste 0 cuando vive una
pérdida; por lo que al igual que en estos casos, lo que vive es un duelo.” (p. 1317). De esta
manera se experimenta un desinterés en las habilidades que normalmente realiza. Ademas,

Cruz (2012) indica que la tristeza profunda suele tener por origen alguna situacion externa.

Otro aspecto importante para esta investigacion es la tristeza profunda desde la Terapia
Racional Emotiva Conductual (TREC) en que segun Lega, Sorribes y Calvo (2017) se
distinguen las emociones de una manera cualitativa, es decir, en saludables y no saludables, en
lugar de una manera cuantitativa en que se mide en una escala subjetiva del malestar. De esta
manera Lega, Sorribes y Calvo (2017) mencionan que “Esto significa que ante un

acontecimiento negativo uno puede sentirse muy deprimido (emocion insana) o sentirse muy
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triste (emocidn sana). El objetivo de la TREC no es cambiar la intensidad de la depresion, sino

el cambio cualitativo de la depresion a la tristeza.” (p. 95).

Asimismo, es que las acciones que una persona realice a partir de una emocion seran
adaptativas o desadaptativas. Desde esta perspectiva si la emocion es saludable o sana las
conductas seran adaptativas, y si la emocion es no saludable o insana las conductas seran
desadaptativas. Es de esta manera que la tristeza profunda se entiende como una emocion

insana que puede provocar pensamientos irracionales y conductas disfuncionales.

La tristeza profunda es una respuesta natural de la psique y el cuerpo, ante eventos
dificiles para el ser humano. Dentro de las principales funciones que puede tener esta, se
encuentra que, tiene por objetivo ayudarle a la mente a procesar las pérdidas e impulsa hacia la
reflexion e introspeccion, permitiendo una toma de decisiones mas consciente e incluso
responsable. Es de esta manera que se permite concebir la tristeza profunda como una emocion
intensa y persistente que se detona por una situacion significativa para el individuo, ademas la
persona que la experimenta transita por un sentir de incapacidad para actuar, sorpresa e
inquietud ante los momentos que se avecinan, la tristeza profunda tiene un impacto funcional
afectando la capacidad para realizar las actividades diarias. Es de gran importancia identificar
cuando la tristeza se convierte en una tristeza profunda ya que es crucial para evitar que se

transforme en un trastorno, como la depresion.

Es asi que la tristeza profunda es un estado emocional complejo que va mas alla de
solamente sentir tristeza. Se caracteriza por una sensacion abrumadora de vacio y desesperanza
que puede interferir significativamente en la vida diaria. Las causas de la tristeza profunda son

multifactoriales y pueden incluir factores bioldgicos, psicoldgicos y sociales.

Modelo Procesual de la Regulacién Emocional

El Modelo Procesual de la Regulacion Emocional fue desarrollado por el Doctor James
Gross desde el 1998 hasta la actualidad, dicho modelo aborda que “los procesos regulativos
son procesos reflexivos o de segundo orden que operan sobre las emociones” (Wajnerman
2019, p. 159 citando a Gross 1998) es decir, que la regulacion emocional se establece como un
proceso en el que las personas ejercen algun tipo de influencia acerca de las emociones que
experimentan. Ademas, se destaca que la persona debe valorar las situaciones que suceden
como importantes o relevantes para que detonen una emocién. (Gross, 1998).
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Este modelo desarrollado por Gross, concibe la regulacién emocional como un proceso

que incluye diferentes fases, (Ruesta, 2020):

1. Fase de situacion: esta se define como un evento detonante, el cual la persona detecta
como importante o relevante y genera una emocion; se establece que en esta fase “cada
persona puede modular la situacion a la que se ve expuesto” (p.8)

2. Fase de atencidn: la fase de atencion tiene como foco central los estimulos emocionales
que le permiten a la persona seleccionar aspectos internos como externos que reciban
una mayor o menor atencién, debido a que la adolescencia es una etapa en la que se es
susceptible a reaccionar de forma intensa ante las situaciones, es realmente significante
saber como se percibe esta fase en las experiencias emocionales de las personas
adolescentes (Gross, 2015, p. 8).

3. Fase de atencion: el individuo segun sus ideas, tendencias, 0 experiencias previas tendra
la capacidad de prestar atencion a los diferentes aspectos del evento detonante, “el
sujeto puede enfocarse en distintos aspectos con el objetivo de regular la posible
respuesta emocional” (p.9)

4. Fase de interpretacion: una fase crucial para conocer el proceso de regulacion
emocional en una persona adolescente es la interpretacion, esta permite asignar un
significado a las situaciones que se encuentra experimentando, la tristeza, una emocion
comun en algunas circunstancias de la vida. En este caso, entra en juego la parte mas
racional y critica del individuo, la cual le permitira reflexionar sobre el evento detonante
y la forma en la que actta “el sujeto valora lo que le esta aconteciendo, el contexto en
el que se encuentra y las consecuencias de su respuesta emocional.” (p.9)

5. Fase de respuesta: en la fase de respuesta, la emocion se manifiesta en su totalidad, lo
que permite observar todas sus facetas, los cambios fisioldgicos, las conductas y las
experiencias subjetivas. Esta etapa es crucial para comprender como se desarrolla una
emocion completa y, por ende, para disefiar estrategias de regulacion efectivas, como
en el caso de la tristeza, luego de darle un significado a la situacién, el individuo debe
actuar para darle respuesta a ese evento, este accionar sera el que la persona considere
como el mas apropiado y beneficioso “comprende la forma en la que actla el sujeto

frente a la emociodn vivenciada” (p.9)

Para la comprension de dicho proceso Ruesta (2020) expone el siguiente ejemplo:
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De este modo, una persona a quien han despedido porque la empresa se vio afectada
econdémicamente durante la pandemia, valora la situacion como desagradable, luego
puede enfocarse en otros elementos como la forma de despido, las reacciones de sus
familiares, las deudas, etc. Posterior a ello, puede interpretar la situacion como una
oportunidad para buscar nuevos empleos 0 como una situacion de fracaso para su
familia. Finalmente, segun la valoracion puede enviar su curriculo a distintas empresas

0 quedarse en casa pensando en qué hacer para afrontar esta situacion. (p. 9)

Este proceso lo que destaca es que, la persona luego de atravesar por una situacion que
le detona o activa una emocion, debe dar diversas respuestas a esta emocion para alcanzar el
logro de su proceso regulatorio y retornar a estados de calma y tranquilidad, ademas de no
responder a los primeros impulsos, que sea capaz de tolerar la frustracion y esperar de manera
correcta las gratificaciones. Asimismo, se considera relevante el proceso de regulacion
emocional ya que el mismo sera capaz de contribuir en las diferentes areas del desarrollo del
ser humano principalmente en su aspecto socioemocional, en relaciones interpersonales

existentes y las nuevas, ademas de la relacion que posee consigo mismo.

Con el Modelo Procesual se puede comprender la regulacion emocional como un
proceso que se activa o da inicio gracias a una situacion que impacta el mundo emocional del
individuo. Es en este momento, que la persona puede emplear diversas estrategias para
recuperar su estado de tranquilidad, o poca alerta. Asimismo, se retoma que dichas estrategias
no siempre seran las mas adecuadas, saludables o cientificamente comprobadas, ya que cada
individuo es Unico y su comportamiento esta condicionado por las experiencias y estrategias

aprendidas en su contexto particular.

Se retoma del modelo el papel clave de la autoconciencia o la percepcién emocional,
para que el individuo logre identificar cual es la emocion que estd experimentando, y las
actitudes que esta presentando como respuesta. Otro aspecto indispensable es el de la
comprension emocional ya que este permite “monitorear las emociones, cumple un rol de
diferenciar las causas, consecuencias e impacto que puede tener tanto en la vida propia, como
en la de los demas” (Rieffe, Oosterveld, Miers, Terwogt y Ly, 2008). Por lo tanto, se resalta
que la comprension emocional abarca diferentes niveles, como lo son capacidad de identificar
y comprender las emociones, con lo anterior se busca que el individuo sea capaz de iniciar su

proceso regulatorio.
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Otro aspecto valioso del modelo planteado por Gross (1998), es que la supresion de la
respuesta emocional no es saludable ni a corto, ni a largo plazo para el desarrollo integral del
ser humano, esto porque, dicho comportamiento vendrd acompafiado de consecuencias como

lo son:

1. Emocion reprimida: que puede aparecer a lo largo del tiempo con un nivel de intensidad
mas fuerte, de maneras no solo emocionales, sino, fisicas y sintomaticas en el individuo.

2. Costo cognitivo: la supresion de la respuesta emocional conlleva mucho esfuerzo
mental, que puede interferir en el logro de las necesidades basicas del individuo, y
afectar a su toma de decisiones del mismo. Ademas de correr el riesgo de desarrollar
trastornos psicolégicos como, depresion, ansiedad u otros.

3. Dificultad con el aprendizaje: debido a que el momento en el que el ser humano se priva
de comprender sus emociones, se aleja de la oportunidad para aprender de estas, lo cual

no permitira desarrollar estrategias mas adaptativas.

El modelo invita a reconocer a las emociones como un hecho que no es aislado de la
vivencia, por el contrario, destaca lo adverso y desafiante que puede ser para el ser humano la
experiencia emocional, ya que las emociones se caracterizan por ser un proceso dinamico y
para nada lineal. Ademas, hace hincapié en lo necesario que es, que la persona reflexione sobre
sus propias vivencias, actitudes y respuestas, permitiéndole mejorar en futuras ocasiones y
adoptar en diferentes situaciones actitudes mucho mas saludables y que brinden un aporte a su

desarrollo integral, a sus relaciones interpersonales y sus proyectos de vida.

Regulacion emocional

Es necesario hacer una contextualizacion del término “regulaciéon emocional”, lo que
incluye mencionar a Thompson (1994) citado por Ruesta (2020) esta definicién enmarca, un
proceso tanto interno como externo en el que se centra en supervisar, evaluar y modificar ciertas
respuestas que son de caracter emocional, la cual tiene una repercusion en la forma de expresion

y vivencia de la emocion.

La regulacion emocional es un proceso complejo y dinamico que implica la manera en

la que las personas sienten, expresan y actlan ante alguna situacion que despierta sus



23

emociones. Sin embargo, la respuesta ante esa reaccion emocional es lo que determina la forma
de regulacién, ya que existen una diversidad de emociones. En este sentido la duracion e
intensidad de una emocion dependera de las herramientas y estrategias que la persona haya
adquirido previamente. Asi mismo Gomez y Calleja (2016, 2017) mencionado por Ruesta
(2020) especifican que deben “...integrar los objetivos de la regulacion emocional, los procesos

y las estrategias que se ponen en evidencia en las personas.” (p. 8).

Los autores sostienen que la regulacion emocional es un componente clave para
culminar y cumplir metas, permitiendo que los individuos se adapten al contexto en el que se
desenvuelven. Ademas, se promueve bienestar en el area emocional y mental, ya que como lo
destacan Gomez y Calleja (2016) el bienestar emocional, no se trata de controlar el evento,
sino mas bien, trata del significado que la persona establece a la situacion.

Es esencial hacer referencia a la regulacion emocional en la etapa de la adolescencia ya
que es la etapa de interés de la investigacion. Capella y Mendoza (2011) mencionan que en la
adolescencia las emociones son comprendidas de manera mas compleja por lo que facilita
valorar las diversas experiencias logrando regular las emociones. Asimismo, Gross y Mufioz
(1995) citados por Capella y Mendoza (2011) sefialan que en esta etapa se desarrollan mas
habilidades cognitivas que permiten nuevas formas de regulacion emocional. “...como por
ejemplo, el analisis de los puntos de vista de otros y la representacion adecuada de metas

distantes.” (p. 161)

Ademas, Pérez y Guerra (2014) sefialan que el no desarrollar regulacién emocional y
estrategias que potencien este proceso, puede significar implicaciones negativas en las personas

adolescentes afectando su salud mental.

“Las dificultades para regular eficazmente el proceso emocional, pueden acarrear
consecuencias también para la salud mental del adolescente, y son varios los autores
gue se han adentrado en la tematica. Especialmente, se destaca la incidencia de
valoraciones inadecuadas y estrategias de regulacion especificas, especialmente la
rumiacion y la represion, en la manifestacion de estados emocionales como la

depresion.” (p. 372)

Dada la informacién anterior se considera fundamental conocer cuales son los
mecanismos empleados por las personas adolescentes para regular sus emociones e indagar

acerca de las estrategias de regulacion emocional que han determinado como funcionales.
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Estrategias de regulacion emocional

El proceso de regulacion emocional es parte de una vivencia y una interiorizacion de la
persona, es por lo que, con el uso de estrategias puede tener una repercusion mucho mas
saludable, el objetivo de las estrategias se dirigen a modificar la intensidad y duracion de la
respuesta emocional, asi que se hace referencia a lo mencionado por Gomez y Calleja (2016):

Una emocion puede regularse antes, durante (estrategias enfocadas en el antecedente o
de reapreciacion de la situacién) o después de que ha sido generada (estrategias
enfocadas en la respuesta o despliegue de la respuesta), modificando lo que se piensa,
se siente 0 se hace, tanto respecto de la propia emocion experimentada como de la

situacion y del objeto que la elicita (Gross, 1998; Gross y John, 2003). (p. 102)

Partiendo de la peculiaridad de que cada persona es Unica y diversa, las estrategias que
cada persona utiliza también es igual, asi que es importante considerar que los individuos tienen
formas distintas de regular sus emociones, sin embargo, los autores anteriores mencionan una
serie de estrategias que han sido estudiadas en amplitud, las cuales van dirigidas a “...iniciar,
mantener, modular o cambiar la ocurrencia, intensidad o duracién de las emociones en cuanto
a sus proceso fisioldgicos, conductuales, subjetivos o expresivos, con el objetivo de alcanzar

metas personales o colectivas.” (Gomez y Calleja, 2016, p. 102)

Cabe agregar que estas son acciones 0 pensamientos para modular las respuestas
emocionales que cumplen un aspecto basico en las relaciones humanas, en el desarrollo de
estas se encuentran cambios cognitivos y conductuales que mejoran la expresion, comprension,

regulacién y estrategias utilizadas para las diferentes emociones.

Se distinguen cuatro vias fundamentales de estrategias planteadas por Etxebarria en
2002 y Frijda en 1986 mencionado por Pascual y Conejero (2019) estas son “regulacion de la
confrontacién de los hechos, la regulacion del procesamiento de la informacion tanto externa
como interna, la regulacion de las tendencias expresivas y conductuales y la regulacion de las
reacciones fisiologicas.” (p. 18), estas vias son planteadas tomando en cuenta distintas
reacciones que las personas pueden experimentar y los cambios que se logran a través del uso

de dicha estrategia.
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Se entienden las estrategias de regulacion emocional como los recursos propios que
implementan los individuos para lograr crear un ambiente emocional estable, aparte de realizar
una ejecucion apropiada de la informacion que obtienen cuando experimentan alguna emocion
y que sus comportamientos ante el estimulo no sean ni exagerados o por el contrario reprimidos,

si no, que su comportamiento sea acorde a su propia vivencia de las emociones.

Adolescencia

La etapa de desarrollo humano en la que se centra esta investigacion es la adolescencia.
La cual, es una etapa en la que se vivencian diferentes cambios tanto a nivel fisico como mental,
asi como menciona la Asociacion Americana de Psicologia (APA) en su definicion de la
adolescencia: “un periodo de desarrollo que abarca la transicion entre la infancia y la edad
adulta, caracterizado por cambios fisicos, cognitivos, emocionales y sociales" (American

Psychological Association, 2021).

Asimismo, la APA (2021) explica que en la etapa de la adolescencia la mayoria de las
personas tienen un desarrollo de habilidades para pensar de manera abstracta, para tomar
decisiones acerca de su comportamiento, realizar hipotesis acerca de su realidad, reflexionar,
y proyectar futuros escenarios complejos. Ademas, se encontrd que las personas adolescentes
tienen interés en participar en actividades con sus pares ya que presentan mayor énfasis en la

aceptacion social.

Parte de los cambios que se presentan en esta etapa aportan al desarrollo de las personas
adolescentes y causan efectos en los diferentes ambitos de la vida. Estos cambios en muchas
ocasiones pueden ser generadores de diversas crisis debido al sinfin de transformaciones

corporales-bioldgicas, mentales y sociales.

Dichas transformaciones se reflejan segin Mansilla (2000) en la autoimagen y los
diferentes componentes de la autoestima, sin embargo, en esta etapa es muy comun que las
personas adolescentes tengan la necesidad de explorar, tanto a ellos mismos y mismas, como a
su entorno, ya que, al potencializar su repertorio de conocimiento, necesitan corroborar sus
pensamientos. Al acercarse a la edad 15 afos “...empiezan a creer que pueden cambiar y
dominar el mundo, lo que puede desbordarse...” (Mansilla, 2002, p.109), esta etapa es definida
como una etapa formativa, por las diferentes situaciones que suceden los aprendizajes que esta

puede causar en la vida de las personas.
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De forma concreta Gaete (2015) selecciona la adolescencia en fases, las mismas
necesitan cumplir ciertas tareas para concretarlas de forma correcta. La fase uno, llega va el
nombre de “adolescencia temprana”, esta fase se caracteriza por el egocentrismo y la pubertad,
la fase dos, llamada “adolescencia media”, se conoce por un distanciamiento afectivo de la
familia y el grupo de pares se torna mucho mas importante, asi la fase tres, “adolescencia
tardia” tiene la peculiaridad de que la persona se encuentra en el proceso de lograr su identidad

y autonomia.

Desarrollo potencial de la adolescencia

Para entender el concepto del desarrollo psicosocial en la adolescencia, es importante
comprender lo que menciona Papalia (2005) y reconocer la etapa del desarrollo en la cual las
personas se encuentran, en este caso especifico, la adolescencia. En esta etapa se presentan
oportunidad y riesgos, y se produce un gran cambio tanto emocional como moral, en el que las
personas tienen la capacidad de pensar de forma mucho mas abstracta de la que estan

acostumbrados.

Es por esta razon que se define el término de desarrollo psicosocial en la adolescencia
como un momento “... en la que el adolescente busca dar sentido coherente al yo, incluido el
papel que él o ella desempefia en la sociedad. También se denomina identidad frente a

confusion de papel.” (Papalia, 2005. p. 447).

Este proceso de adquisicion de conocimientos y construccion de ideales para sobrevivir
en su desarrollo y asi comprender mucho mejor la vida cotidiana, sus situaciones y
experiencias, es lo que se necesita visibilizar en los individuos para que se construyan esas

herramientas beneficiosas para su salud integral.

El desarrollo psicosocial en esta etapa tiene una serie de caracteristicas que facilitan
comprender su paso por la adolescencia, es por lo que Gaete (2015) se refiere a que son un
resultado de interacciones, ya que combina aspectos como factores bioldgicos, asimismo, la
influencia de aspectos sociales y culturales. A su vez se adquieren competencias y habilidades
que pueden ser utilizadas por ellos y ellas para sobrellevar su proceso, en este caso puede ser

de caracter emocional, social y cognitiva, estas cumplen un rol de adaptacion.
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Aporte desde la disciplina de la Orientacion

Disciplina de orientacion

La disciplina de Orientacion se concibe como un proceso de intervencion y facilitacion,
que busca acompafar al individuo en las diversas etapas del desarrollo humano,
especificamente para esta investigacion es la adolescencia, por lo tanto, se destacan
caracteristicas principales de este proceso, ya que se basa en el autoconocimiento,
conocimiento del medio y la toma de decisiones, esto con el objetivo principal de que los seres

humanos logren el desarrollo integral.
El Ministerio de Educacién Publica en Costa Rica define la Orientacion como:

El cuerpo de conocimientos teoricos, epistemoldgicos, principios, procesos
metodoldgicos e instrumentales, que fundamentan la planificacién, el disefio, la
aplicacion y la evaluacion de las intervenciones profesionales, las cuales tienen
como finalidad favorecer el desarrollo y el cambio positivo en las personas a lo
largo de su vida, en los aspectos cognitivo, emocional, social, moral, vocacional,

profesional, laboral, familiar, entre otros. (Guevara, 2014, p.12)

Ademas de esto, se retoma el compromiso de responsabilidad social que la Orientacion
posee y que su mision esta direccionada a valorar al ser humano como un ente social que
necesita desarrollar habilidades y crear estrategias que le permitan integrarse de manera activa
a la sociedad. Arias (2018) “...sefiala que es una disciplina dindmica, proactiva, coadyuvante
en cambios personales y colectivos” (p. 403). Esta investigacion promovera informacion
relevante en cuanto al proceso de regulacion emocional en personas adolescentes ante
situaciones que generan tristeza profunda, un tema poco explorado pero necesario en la

actualidad.

Aunado a esto, la orientacién posee informacién, técnicas y procesos que puedan
generar un aporte en la calidad de vida y fortaleciendo la dimensién socioemocional de los
individuos. Con la intencion de que contribuya de manera significativa en la experiencia
emocional que vivencian las personas adolescentes, esto incluye el reconocimiento auténtico
de sus emociones, el manejo de estas, la expresion sana y asertiva del estado emocional y las
respuestas que tendran en relacién con el estimulo-emocién. Creando la consciencia de que el

ser humano es quién tiene la obligacion y la responsabilidad de dirigir su vida, el disfrute pleno
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de sus experiencias y el bienestar emocional y personal.

La orientacion y el desarrollo humano

La Orientacion cumple un papel fundamental en el desarrollo de una persona, ya que
facilita herramientas para potenciar el proyecto de vida, es asi como Molina (2004) hace
referencia a que el area personal-social se enfoca a promover aspectos como “la autoestima,
relaciones interpersonales, socializacion y atencion a las necesidades e intereses del individuo,
de acuerdo con sus potencialidades, habilidades y destrezas.” (p. 4), de manera tal que se puede
desarrollar un conocimiento de si mismo y del medio que rodea diariamente a las y los

adolescentes.

Es asi como la disciplina de Orientacion tiene un rol en propiciar el bienestar y
estabilidad psicoldgica y afectiva de las personas, contribuyendo significativamente a su
desarrollo integral. Mediante esta funcién se construyen procesos que promueven el
crecimiento personal y psicolégico, ayudando a las personas en el desenvolvimiento dentro de

su contexto y en su proyecto de vida, asi como lo explica Leimar:

Los procesos dentro del desarrollo psicoldgico son: identidad personal,
autoestima, toma de decisiones, estabilidad emocional, desarrollo psico-sexual,
potencia intelectual en el desarrollo social: las relaciones interpersonales,
familia, motivacion al estudio y al trabajo, adaptacion social, valores éticos-

morales, actitudes y en el desarrollo familiar. (2019, p. 1)

Todo lo anterior se establece desde el principio y primordial de la Orientacion: la
prevencion, esta en su primer, segundo o tercer grado segun corresponda para la necesidad que
presenta la persona orientada. Para términos practicos de esta investigacion se retoma la
importancia de los procesos de Orientacion como intervenciones preventivas en primer grado,
con la intencién de fortalecer la salud mental, promover estilos de vida saludable, detectar
situaciones o eventos de riesgo, el trabajo continuo en las relaciones interpersonales, el

establecimiento de limitess 'y la inteligencia  emocional, entre  otros.

La tristeza en la adolescencia y la regulacién emocional desde la Orientacion

Al ser la adolescencia una etapa de profundos cambios fisicos, cognitivos y

emocionales que influyen en la forma en que las personas experimentan sus emociones. Es asi
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como la tristeza es una emocion particularmente relevante en esta investigacion, ya que suele

asociarse con una diversidad de eventos significativos.

Segun Gross (1998), la gestion de emociones como la tristeza, implica un conjunto de
estrategias conscientes e inconscientes que intervienen en distintas fases, desde la situacion
hasta la respuesta emocional. Sin embargo, en la adolescencia, estas estrategias estan en pleno
desarrollo, lo que puede dificultar el manejo adaptativo de emociones intensas. La regulacion
emocional en esta etapa resulta crucial, no solo para el bienestar psicoldgico, sino también para

el desarrollo de habilidades emocionales que impacten en sus futuras decisiones.

En este sentido, lo mencionado por Bisquerra (2006), la orientacion, como disciplina
educativa y de apoyo, ofrece un marco tedrico y practico para intervenir en la regulacion de
emociones como la tristeza. Desde esta perspectiva, la orientacién no solo aborda la gestion de
la emocidn, sino que también se enfoca en facilitar la expresion saludable de la tristeza y en
promover su integracion como parte del proceso de crecimiento personal y facilitando el
desarrollo de una area clave de estudio de la orientacion, la cual es “la prevencion y el

desarrollo humano” (p. 13).

Es asi como la orientacion contribuye significativamente al desarrollo de la regulacion
emocional, al ofrecer espacios de acompafiamiento donde los adolescentes pueden reflexionar
sobre sus emociones y aprender herramientas concretas para gestionarlas. Estas intervenciones
suelen basarse en enfoques como el fortalecimiento de habilidades sociales, la implementacion
del conocimiento del medio y el conocimiento de si mismo. De esta forma, los profesionales
en orientacion facilitan a las y los jovenes a interpretar de manera mas adaptativa las situaciones

que generan tristeza profunda y a responder de formas que favorezcan su bienestar emocional.

A su vez, desde un enfoque orientador, la tristeza se aborda como una oportunidad para
el aprendizaje emocional, permitiendo desarrollar distintas habilidades como la resiliencia, la
empatiay la introspeccion. No se busca evitar la tristeza, sino mas bien ensefiarle al adolescente
a aceptarla y procesarla de manera que no interfiera en su desarrollo integral. La orientacion,
en este sentido, actia como un conector entre las necesidades emocionales propias de la etapa
y las herramientas necesarias para enfrentar los desafios que esta etapa conlleva,
especificamente para esta investigacion, el Modelo Procesual de la Regulacién Emocional
propuesto por Gross (1998), que fomenta un conocimiento del medio y de si mismo.
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Uso del Circulo de Bienestar en Orientacion

El Circulo de Bienestar Integral busca comprender el ser humano desde una vision
integral considerando todas las dimensiones o areas de su vida, retomando que las personas se
encuentran en un proceso de cambio y transformacion a lo largo de todo su ciclo de vida. Para

fines de esta investigacion las &reas que se toman en cuenta son:

Area social del circulo de bienestar integral

El aspecto social del Circulo de Bienestar Integral se caracteriza por estar acompafiado
por procesos de aprendizaje que la persona debe lograr, en esta area se menciona que el ser
humano: “gestiona la vivencia de valores de solidaridad, respeto mutuo, cooperacion,
honestidad, tolerancia, asi como la responsabilidad con la familia, con un grupo de amigos y
compaifieros, con la comunidad y con la sociedad y el desarrollo de la autonomia” (Pereira,
1998, p. 156). Esto con la intencion de retomar como las interacciones sociales con las deméas

personas pueden convertirse en un motivo desencadenante de tristeza.

Area fisica del circulo de bienestar integral

El aspecto fisico incluye diversos aspectos relacionados con la salud, por ejemplo, “Se
estudian los factores que la persona debe tener en cuenta para lograr una buena condicion fisica;
se favorece la formacion de habitos de higiene y de actitudes positivas hacia el mantenimiento
y promocion de la salud...” (Pereira, 1998, p. 156). El area fisica se considera fundamental
para el bienestar y desarrollo integral del individuo, ya que no solo favorece la salud fisica y
mental, sino, que promueve una sana autoestima y le permite a la persona desarrollar habitos
saludables para su vida. Se incluye esta area debido a factores como la salud propia, la salud

de otros y el autocuidado.

Area emocional del circulo de bienestar integral

En la experiencia emocional de la persona es posible integrar diversos factores
relacionados, en esta area “se enfatiza el desarrollo de la autoestima, el reconocimiento y
expresion de las propias emociones, el disfrute y la aceptacion de la alegria, de la amistad, del
amor a los demas a la naturaleza y de la espiritualidad” (Pereira, 1998, p. 156). Se involucra
debido a la conexion directa con el tema, pero también dado que esta area pretende conocer la
gestion de emociones, la autoestima, la inteligencia emocional y las relaciones interpersonales

del individuo.
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Area ética del circulo de bienestar integral

Esta dimension de la persona le permite a la persona vivir de una manera consciente,
en la que conecta con su moral y valores propios, en el Circulo de Bienestar Integral el area
¢tica “hace énfasis en el analisis y clarificacion de valores personales, familiares y universales.
Se analizan los valores de la sociedad costarricense, respeto a la vida, libertad, paz, honradez,
amor de la naturaleza, preocupacion por el bien comun...” (p. 157). Lo cual invita al individuo
a regir su vida en torno a sus convicciones y generar su concepto sobre el bien y el mal, con el
fin de contribuir de manera positiva para el bienestar individual y colectivo. Se hace énfasis en
esta dimension para conocer cémo sus valores morales, la conciencia social y la

responsabilidad interfieren en la experiencia de la tristeza profunda.
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Capitulo 111
Referente metodoldgico

En este apartado se describe la metodologia utilizada para el desarrollo de la
investigacion. Iniciando, se hace referencia al paradigma, enfoque y tipo de estudio
considerados pertinentes para su desarrollo. Posteriormente, se menciona la poblacion
participante y sus principales caracteristicas; ademas, se presentan los temas a explorar, las
categorias y subcategorias de analisis con sus respectivas definiciones; las cuales surgen a partir
del planteamiento del problema, finalmente, se aborda la descripcion de las técnicas de
investigacion entendidas como los recursos que facilitan la recoleccién de la informacion que

surge de la interaccién con la poblacion participante, entre otros.
Paradigma

La investigacion se fundamenta en el paradigma naturalista, debido a la capacidad de
adaptacion y flexibilidad que presenta; este pretende comprender las diversas particularidades
que existen detras de un fendmeno, en este caso, el proceso de regulacion emocional ante
situaciones desencadenantes de la tristeza, conociendo los eventos y las estrategias empleadas
por la poblacién para alcanzar su regulacion emocional. Retomando la integralidad y holismo
que tiene este paradigma se considera que sera posible contemplar todo el proceso (inicio-
pasos-cierre) y no se valorard de forma “fragmentada”, siendo las personas adolescentes la

principal fuente de informacion y conocimiento vivencial.

Los aspectos que caracterizan al paradigma naturalista, segun Herrera y Salas (2019)
son: 1) su orientacion, ya que es dirigida hacia la comprension del proceso de regulacion
emocional en situaciones que generan tristeza a personas que se encuentran en su etapa de
adolescenciay 2) la relacion investigador-objeto, esta es de estudio concomitante (es decir que
trabajan juntos para un mismo fin), en este aspecto las técnicas a utilizar para la recoleccion de
la informacion tiene el fin de crear espacios seguros con el fin de que exploren sus emociones,

especificamente la tristeza. (p. 30)

Este paradigma cumple con una funcion primordial para este estudio, la cual es el
acercamiento a la poblaciéon y es asi como también comprender las dimensiones
epistemolodgicas, ontoldgicas, metodoldgicas y axiologicas que contempla el presente trabajo.

De acuerdo con Corbetta (2010) estas son necesarias para tener una concepcion general acerca
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de la naturaleza de la realidad estudiada permitiendo el desarrollo de la manera en que se
comprende el fendmeno, es decir, estas premisas facilitan que se conciba, explore y valore todo
aquel conocimiento adquirido en el proceso de una investigacion, puede ser influenciada por
la postura filosofica, interpretacion de la realidad, el método a utilizar y también la ética

contemplada.

En primer lugar, la premisa epistemoldgica hace referencia a la percepcion de la
realidad estudiada con la persona investigadora, de manera que se requiere crear espacios de
interaccion y acercamiento con la poblacion participante. Dichos espacios han tenido la
participacion de las personas investigadoras en las actividades que se desarrollan en el Centro
Cultural, de esta manera se podra tener una contextualizacion del contexto social, emocional,

fisico, cultural y familiar de las personas participantes.

La premisa ontoldgica comprende la naturaleza de la realidad social y se describe la
manera en que existe, esta realidad es subjetiva, no es estatica y depende de los diversos
aspectos como lo son experiencias que poseen las personas adolescentes en relacién con el
proceso de regulacién emocional ante la tristeza, los factores sociales, culturales y la base
bioldgica de las emociones, de manera que esta premisa se construye con las vivencias y
experiencias de las personas adolescentes en relacion al tema de investigacion, el cual se centra

en la tristeza profunda.

Por su parte, la premisa metodoldgica describe la manera en que se conoceré la realidad
estudiada, esta mediante técnicas de generacion de informacion, como la foto-voz que faciliten
la interaccion con las personas adolescentes, ya que es una técnica que produce un ambiente
de confianza, en el cual las ideas, sentimientos, pensamiento 0 emociones sean semejantes, por
esta razon van a formar parte de la interaccion; la observacion con la finalidad de explorar la
forma en la que se desenvuelven ante la experiencia en las técnicas y como las vivencias de la
tristeza profunda puede afectar en el proceso de regulacion emocional. Asi como también se
implementaran entrevistas individuales que permitan conocer las opiniones, las experiencias y

las situaciones generadoras de tristeza en las personas participantes.

Se establece que la premisa axioldgica, segun Gonzéalez (2008) que resalta el
compromiso que deben tener las personas investigadoras por comprender la realidad desde una
posicion de respeto, empatia y neutralidad. La informacion que brindan las personas
adolescentes no debe sufrir sesgos ideoldgicos, por lo tanto, las personas investigadoras se

comprometen a no ejercer juicios de valor sobre las respuestas obtenidas ni tampoco en relacion
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con las técnicas empleadas para la regulacion emocional ante las situaciones que generan
tristeza profunda en adolescentes. Se destaca la regulacion emocional como un proceso
individual y que se desarrollara segun las herramientas, las experiencias y las redes de apoyo

con las que cuentan las personas adolescentes.
Enfoque y disefio

Esta investigacion se llevo a cabo bajo un enfoque fenomenolégico dado que, consiste
en comprender la esencia y la naturaleza de un fendmeno tal y como este es y se experimenta.
Ademas, permite explicar las experiencias subjetivas vivenciadas por las personas para poder
comprender las opiniones de estos individuos. Es asi como, lo explica Fuster en el 2019 y que
es de relevancia para la investigacion ya que facilita analizar la manera en que las personas
adolescentes vivencian el proceso de regulacion emocional, esto mediante instrumentos que
permiten conocer las opiniones y puntos de vista de las mismas personas participantes en su

entorno.

De esta manera, el enfoque fenomenoldgico propone conocer las distintas experiencias
vividas por las personas y como estas tienen repercusiones en la capacidad de desarrollo social;
se toma en cuenta a la persona desde una perspectiva integral, se incluyen sus experiencias, las
creencias en relacion con la emocion de tristeza y la manera en la que logran llegar a la
regulacién emocional. ElI enfoque fenomenoldgico es central y Fuster (2019) destaca la
subjetividad que se puede observar en el desenlace del proceso, se refiere al mundo como
aquello que ya esta dado, es un hecho que se vive en cada realidad individual y que existe mas
alla de los pardmetros marcados por la sociedad, lo que realmente se requiere es comprender

la conciencia atribuida a los objetos, cosas 0 momentos.

De acuerdo con Castillo (2021) “la fenomenologia se interesa en el como y no el qué
de las cosas; es decir, se interesa por el como las cosas son experiencias desde la perspectiva
de primera persona.” (p. 8), acorde con lo anterior, la relevancia aqui es conocer desde la
informacidn generada por las personas participantes cuales son las diversas situaciones que
desencadenan la emocidn de la tristeza y qué acciones realizan para regular la emocion y las
respuestas que esta genera y que impacta en su vida diaria, un aspecto importante es la
necesidad de ser conscientes en el proceso investigativo de que todas las personas expresan sus
emociones de forma distinta, esto influenciado por las experiencias y realidades; lo anterior,

aportara de manera significativa en la teoria establecida por Gross y al entendimiento como la
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regulacién emocional como un proceso que inevitablemente, atraviesa por diversas fases.

El enfoque fenomenoldgico es uno de los pilares conceptuales de la investigacion y
como menciona Gurdian (2010), los cuatro elementos basicos, segun sefiala Mannen (1990)
son: “espacio vivido (espacialidad), el cuerpo vivido (corporeidad), el tiempo vivido
(temporalidad) y las relaciones humanas vividas (racionabilidad o comunalidad).” (p. 91), en
este caso el espacio vivido puede dar pie para entender la experiencia de una persona que siente
tristeza, el cuerpo vivido permitird comprender algunas de las reacciones y sensaciones fisicas
que se puedan experimentar, el tiempo vivido estara relacionado con el momento en el que
sucede y el “aqui y el ahora” del evento que detonante de tristeza, mientras que con las
relaciones humanas vividas sera posible comprender como una relacion con otro ser vivo puede
afectar la experiencia de la tristeza. En resumen, los cuatros elementos bésicos mencionados
por Guardian permitiran obtener informacién relevante para conocer el proceso de regulacién

emocional.

El disefio de una investigacion cualitativa se considera relevante debido a que le permite
a la persona investigadora crear una estructura y guia en el proceso de indagacién, y en el
analisis de esta, en este caso el disefio fenomenoldgico fue el que brindé la pauta para llevar a
cabo el proceso de investigacion. Un aspecto clave en la investigacion es lo que destaca Salgado
(2007) es que en el disefio fenomenoldgico la persona investigadora debe apoyarse en la
intuicion y en la imaginacién para captar la experiencia de las personas participantes.
Asimismo, resalta que esas cualidades hacen posible la descripcion y comprension de los
fendmenos que se investigan, no solo desde la individualidad de cada persona, sino también
desde la perspectiva que se ha construido colectivamente, lo que permite una amplia vision de

lo investigado.

Se retoma a Navarro (2021) citando a Trejo (2012) indica que, “Asimismo, este disefio
pretende que no se generalice la conducta humana; es decir que no se generalice la forma de
experimentar el fenomeno” (p.54) Esta investigacion tiene el objetivo de comprender la manera
en como se desarrolla el proceso de regulacién emocional ante situaciones que generan tristeza
en las personas adolescentes, interiorizando las experiencias que los individuos han tenido.
Valorando que estas se veran influenciadas por factores como la situacion o estimulo que

detona la emocion, el ambiente en el que se desarrollaron y los acontecimientos previos. Este
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disefio permitio abordar estas experiencias individuales ante la tristeza, una emocion, que como

se logra observar en los antecedentes no ha sido tan abordada anteriormente.
Método

El método de investigacion que se adopta es el cualitativo, debido a la necesidad que se
tiene por explorar, describir y analizar el proceso de regulacion emocional. La eleccion de este
método permite a las personas investigadoras conocer el fenomeno desde una vision integral y
desde su contexto méas natural conociendo cuéles son sus caracteristicas, componentes y las
perspectivas que poseen las personas participantes del mismo, aproximandose a las dindmicas
establecidas para la regulacion emocional, de acuerdo con Bisquerra (2004) «...observando el
contexto en su forma natural y atendiendo sus diferentes angulos y perspectivas. Esto exige la
utilizacion de diversas técnicas interactivas, flexibles y abiertas, que permitan captar la realidad
con todas las dimensiones que la completan.” (p. 277)

De esta manera se destaca que con la implementacion del método cualitativo se
permitird conocer de manera directa mediante la comunicacién y la utilizacion de técnicas de
generacion de informacion como lo son la entrevista semiestructurada y el foto voz, para
conocer la vivencia y experimentacion que han tenido las personas adolescentes en un proceso
de desarrollo en relacion con la regulacién emocional, lo que ayudé a obtener informacion para
el analisis de este objeto de interés para el estudio. En este sentido es necesario el acercamiento

a la poblacion y su contexto.

Por lo tanto, esta investigacion busca comprender e identificar las etapas del proceso
de regulacion emocional ante las situaciones que generan tristeza profunda en las personas
adolescentes. Es asi como se permite conocer sus experiencias e implicaciones que tiene la
regulacion emocional en el desarrollo de las personas en esta etapa. Ademas, se identifican las
situaciones que generan esta emocion y cuales son las estrategias que implementan en la vida
cotidiana para regular la emocion. De esta manera, se responde al propdsito general de la
investigacion y se busca proporcionar informacion pertinente y novedosa en la disciplina de
Orientacion en relacion con la salud mental, la inteligencia emocional, el bienestar emocional
y el impacto que tiene en el desarrollo humano y por lo tanto en todas las areas del circulo de

bienestar integral.

El proceso metodoldgico y de andlisis inicié con la primera fase que consistio en la

seleccion del tema, la recopilacion y revision de literatura de la disciplina de Orientacion y se
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formuld el problema de investigacion. En una segunda fase se aclara la poblacion de interés
para la investigacion, se construyen los propositos y se desarrolla el paradigma, enfoque y
método. Ademas, en esta fase se realizo el contacto con las personas encargadas del centro

cultural y se realizé un primer acercamiento a la poblacion.

En la tercera fase se genera la informacion con los instrumentos y técnicas
seleccionadas las cuales fueron la entrevista semiestructurada y la fotovoz, posteriormente se
genero la informacion y se procedié al anélisis, el cual se elabor6 por medio de la triangulacion
de la teoria, la informacion generada con los instrumentos y con el andlisis de las
investigadoras. Para ello se decide separar el analisis por propésitos y unidades de analisis y
presentando tablas con algunas de las respuestas clave de las personas participantes.
Continuando con la cuarta fase se elabora el recurso de la guia interactiva que responde al
proposito cuatro respondiendo a las necesidades y hallazgos que se presentan en el proceso
investigativo y en una quinta fase se elabora el informe final en el que se interpreta la

informacidn generada y se detallan las conclusiones y recomendaciones de la investigacion.

Personas participantes

Para efectos de esta investigacion, las personas participantes fueron seleccionadas con
base en criterios especificos que garantizaran la pertinencia y relevancia de sus aportes al
estudio. Se incluyeron siete personas adolescentes de entre 16 y 19 afios residentes del canton
de Alajuelita y se encuentran inscritos en los diversos cursos y proyectos que se ofrecen para
el area cultural y artistica en el Centro Cultural Alejandro Aguilar Machado.

Para la seleccién, se realiz6 un primer acercamiento con el objetivo de conocer los
perfiles, afinidades e intereses; luego se evaluaron las caracteristicas que tenian en comin y se
les comentd a las personas adolescentes acerca de la investigacion, ademas se realizd la

invitacion abierta y voluntaria a participar.

Las personas participantes en esta investigacion, son una poblacion de caracter
homogénea, ya que como lo establece Hernandez y Mendoza (2018) esta busca profundizar en
el fendbmeno que sera estudiado y es esencial que las personas participantes poseen una serie
de caracteristicas o0 rasgos similares, esta investigacion estuvo conformada por siete personas
adolescentes, estas mismas fueron seleccionadas por medio de un formulario y debian cumplir

con los siguientes criterios de inclusion para participar de manera efectiva en el estudio:
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1. Personas adolescentes que se encuentren en un rango de edad de los 16 a los 19 afios
cumplidos al momento de dar inicio.

2. Es necesario que las personas adolescentes se encuentren inscritos en al menos uno de
los procesos formativos que se ofrecen actualmente en el Centro Cultural Alejandro
Aguilar Machado en Alajuelita.

3. Debe existir una continuidad de al menos seis meses en ese proceso formativo.

4. Las personas adolescentes no deben poseer un diagnostico relacionado con algun tipo
de trastornos emocionales, ya que lo anterior podria influenciar la experiencia y
vivencia emocional.

5. Es necesario que exista el consentimiento propio (Ver Apéndice E), impreso y firmado
al momento de dar inicio con las técnicas de generacion de la informacion.

6. Es necesario que exista el consentimiento de los encargados o tutores legales de las
personas menores de edad, impreso y firmado al momento de dar inicio con las técnicas

de recoleccién de informacion.

Temas para explorar

En la tabla 1 se exponen las distintas las categorias y unidades de analisis que se
plantean desarrollar en esta investigacion, las cuales surgen de forma implicita por el tema a

tratar:
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Categorias de analisis
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Categoria Definicion

Unidades de analisis

Situaciones  que Lasituacion es el evento detonante que genera la emocion de la tristeza en la persona, siendo
generan  tristeza la tristeza profunda un nivel de tristeza que le imposibilita a la persona experimentar placer
profunda. y le genera desinterés en las diferentes actividades. Ruesta (2020) explica que “cada persona
puede modular la situacion a la que se ve expuesto, segun la emocion que esta genere, tanto
agradables como desagradables.” (p. 8). De esta manera, las situaciones que generan tristeza
pueden variar de una persona a otra 'y ser parte de diferentes areas de la vida de los seres

humanos.

El modelo procesual de la regulacién emocional de James Gross, facilita en él un proceso
Fases del proceso de 4 etapas, las cuales se dirigen a la situacion, la atencion, la interpretacion y la respuesta

de regulacion de la persona en situaciones las cuales deba poner en practica la regulacion emocional. De
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bienestar integral

-Area fisica del circulo de
bienestar integral
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emocional
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acuerdo con De los Santos (2022) la atencion es la relevancia y la manera en que la persona
percibe la situacion, la interpretacion es la valoracion de la forma en que percibe la situacion,

y la respuesta son las acciones mentales o fisicas.

de Cada persona emplea diversas maneras de regular sus emociones ya sea con acciones o
pensamientos que le ayuden a modular las respuestas emocionales. Segun Pascual y

Conejero (2019) las estrategias de regulacion emocional pueden estar guiadas a la

-Pensamientos de tristeza
profunda.

-Duracién y persistencia de
los pensamientos de tristeza
profunda

Fase de interpretacion.
-Significado personal de la
tristeza profunda

-Influencia de la tristeza
profunda en la vida de la
persona adolescente

Fase de respuesta.
-Respuestas emocionales
-Respuestas fisiologicas y

conductuales

-Acciones positivas.
-Acciones negativas.
-Consecuencias de las

acciones.
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confrontacién de las situaciones, a la regulacion del procesamiento de la informacion, la
regulacion de las tendencias expresivas y conductuales y a la regulacién de las reacciones

fisioldgicas.

Nota: elaboracion propia
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Técnicas e instrumentos de generacion de informacion

La generacion de la informacion que se presenta en la investigacion, favorece explorar
e indagar los propositos especificos planteados y que guian este estudio, es asi como se emplean
diferentes técnicas e instrumentos que funcionan para dar respuesta al proposito general de la

investigacion. A continuacion, se detallan los procedimientos y herramientas utilizadas:

Entrevista semiestructurada

La entrevista es una de las técnicas para generar informacion mas utilizada en las
investigaciones, ya que cumple con un objetivo, el cual segin Folgueiras (2016), se centra en
“... obtener informacion de forma oral y personalizada sobre acontecimientos, experiencias,
opiniones de personas.” (p. 2). Es asi como, por medio de la misma, se logra conocer las fases
de atencidn, interpretacion y respuesta del proceso de regulacion emocional, el cual es el

enfoque central de este estudio.

La importancia de emplear la entrevista como técnica para la investigacion radica en la
necesidad de descubrir las vivencias y experiencias de las personas a partir de una
conversacion, lzcara (2014) explica que la entrevista persigue un propdsito y tiene unos
objetivos concretos que la persona investigadora debe tener presentes en todo momento, por lo
que mediante esta conversacion se pretende conocer el maximo de informacién sobre aspectos

especificos y relevantes.

Con esta técnica se pretende abordar el propdsito especifico: “Comprendo las fases del
proceso de regulacion emocional ante situaciones que generan tristeza profunda” Yy de esta
manera profundizar en las caracteristicas que destacan las fases, las experiencias que las
acompanian y algunas de las ideas que poseen las personas participantes en concordancia con

las fases.(Ver Apéndice C)

Las siete entrevistas se realizaron en el Centro Cultural Alejandro Aguilar Machado, en
el mes de mayo. En dicho Centro se imparten las clases a las que asisten las personas
participantes del estudio. Ademas, las entrevistas realizadas fueron de tipo semiestructurada ya
que este tipo de entrevista brinda flexibilidad para que las preguntas a realizar se puedan ajustar
a las personas participantes de manera que se genere la informacion que se requiere para

contestar al objetivo, por otro lado es importante ya que se pretende que la informacion que



43

las personas brinden sea en relacidn con sus experiencias y vivencias, asi que se puede extender
el espacio a que se adjunten mas preguntas de las ya estipuladas, es relevante hacer mencion a
Hernandez, Fernandez y Baptista (2014) ya que se pueden obtener una guia de asuntos a tratar,
pero existe la libertad de introducir otras preguntas con el fin de obtener mas informacion.

Por su parte, las preguntas a realizar en la entrevista son de caracter de expresion de
sentimientos, esto es mencionado por Mertens (2010) citado por Hernandez et al. (2014) ya
que el tema a investigar trata de las diferentes vivencias en relacién con las fases de regulacion
emocional de cada una de las personas. Asi que se considera realista utilizar este tipo de
preguntas de manera en que se permita conocer las experiencias de las personas adolescentes

y se puedan expresar ampliamente.

Otra caracteristica relevante de este tipo de entrevista es que de acuerdo con De Toscano
(2009), facilita la manifestacion de la informacion y de las creencias que tienen las personas
participantes, por lo que las respuestas pueden surgir a modo de discursos espontaneos y esto
enriquece la investigacion ya que se requiere de respuestas amplias que permiten conocer las

vivencias de las personas adolescentes segun el objetivo del estudio.

Esta técnica tiene limitaciones en su implementacion que se deben tener en
consideracion, algunas de estas de acuerdo con Galindo citado en Pérez (2005) son: la
entrevista opera segun la l6gica de la persona investigadora, por lo que ésta asume lo que puede
tomar del discurso de la persona entrevistada, por otra parte tiene un abordaje parcial y estrecho
para acceder a la realidad estudiada; la realidad que se estudia se mide subjetivamente por el
discurso de la persona entrevistada, aunado a esto es posible que produzcan falsificaciones,
enganos, alteraciones y fugas tematicas, no se dan las condiciones para conocer el contexto del
discurso debido al efecto de la mediacion del discurso en la percepcion de la persona
entrevistadora y es posible que la persona entrevistadora no comprenda el discurso al no

conocer el contexto vivencial de la persona entrevistada.

Fotovoz

La fotovoz es una metodologia de participacién que incluye el dialogo y la fotografia
como una forma de incentivar la reflexion. Se utilizara la técnica de generacion de informacion
fotovoz, con la intencion de conocer cuales imagenes logran estimular la conexion entre el
hecho capturado y una respuesta emocional de tristeza. Gubrium, Harper y Otafiez (2016)

citados en Martinez, Prado, Tapia y Tapia (2018) indican que “La foto voz constituye una
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herramienta metodoldgica que echa mano de recursos visuales y discursivos para el
conocimiento de la realidad social” (p.159). Dicha técnica lo que pretende es incentivar a la
participacion libre, creativa, sin juicios, pero desde el pensamiento critico de las personas
participantes adolescentes.

De esta manera, es de importancia emplear la técnica de fotovoz ya que permite a las
siete personas participantes del estudio, expresar sus vivencias y opiniones en torno a las
situaciones que les generan tristeza. Considerando que las personas participantes de la
investigacion son adolescentes, esta técnica es acertada ya que segin Sanchez (2017) involucra
aspectos divertidos y de creatividad y estimula a la reflexion de la juventud, ademas facilita la

interaccion con sus pares al ser grupal.

Si bien es cierto que las situaciones que generan tristeza van a depender de factores
como la cultura, la sociedad, la crianza, redes de apoyo e ideas racionales o irracionales, la
teoria arroja que la tristeza al ser una emocidn primaria y una respuesta natural que
experimentan todos los seres humanos ante situaciones como el desanimo, la pérdida, la
decepcion, los duelos y otros eventos; se utilizaran esas generalizaciones para la creacion y
busqueda de material fotografico. Rasco (2007) citado en Martinez, Prado, Tapia y Tapia
(2018) destaca que la fotovoz “como una estrategia de etnografia visual en la que a través de
la realizacion y utilizacion de fotografias los sujetos informantes pueden expresar sus ideas,

concepciones, pensamientos, relaciones e interacciones” (p.9).

Con este instrumento se busca responder a los propositos especificos “Conozco las
situaciones que generan tristeza en las personas adolescentes” 'y “Distingo las estrategias de
regulacion emocional empleadas por personas adolescentes ante la tristeza”, de esta manera
con las respuestas brindadas por las personas participantes se podra conocer cuales son las
diferentes situaciones que han causado esta emocién en la poblacion adolescente, dando paso
a reconocer de qué manera las describen, las comprenden y que acciones y estrategias toman

ante estas situaciones. (Ver Apéndice D)

El instrumento se realizd de manera grupal con las siete personas participantes en las
instalaciones del Centro Cultural Alejandro Aguilar Machado en un dia que se planifico segun
la disponibilidad de horario. El procedimiento para emplear el instrumento consistio en
planificar los encuentros y compartir los detalles tanto con las personas encargadas del centro

cultural, como con las personas participantes. Ademas, es importante aclarar que para el
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desarrollo de la fotovoz, dos investigadoras realizaron las preguntas generadoras y una

investigadora tomo nota.

Por otro lado, es fundamental reconocer que la técnica de fotovoz puede tener
limitaciones y dificultades, de acuerdo con Romera (2020) algunas limitaciones pueden ser, la
dificultad de identificar omisiones que realizan de las imagenes, el juicio de cada persona puede
intervenir en la representacion, el analisis y la sintesis de la informacion de las imagenes puede
ser dificil y compleja, los ideales que tienen las personas investigadoras pueden no coincidir

con la realidad, y no se garantiza que las personas expresen su realidad.

Ingreso al campo

La investigacion se llevd a cabo con personas adolescentes que asisten a clases en el
Centro Cultural Alejandro Aguilar Machado, este se ubica en la provincia de San Jose,
especificamente en el canton de Alajuelita. Actualmente es dirigido por la Asociacion de
Desarrollo Integral de Alajuelita Centro y tiene el objetivo de promover el arte y la cultura en
el cantdn, esto es posible gracias a programas artisticos y culturales, campafas para exponer el
arte del cantdn y actividades culturales, recreativas y deportivas. Por otro lado, las personas
adolescentes que reciben clases en las instalaciones lo hacen por medio de un proceso de

matricula.

Para el abordaje éptimo del estudio, se considera como un aspecto relevante el ingreso
e inmersidn de las personas investigadoras al campo, en este caso, al Centro Cultural Alejandro
Aguilar Machado. Es por esto, que en coordinacién con la persona que representa la Junta
Directiva de la institucion con el cargo de la presidencia se logré organizar para el segundo fin
de semana de noviembre 2023 un espacio que llevard por nombre “Tarde de Juegos” en el
Centro Cultural, el cuél sera dirigido por las encargadas del estudio, este espacio se creara con
la intencién de conectar y conocer a las personas adolescentes en su estado actitudinal y
conductual méas natural, permitiendo con esto que las personas investigadoras evalten la

posibilidad para que algunos perfiles sean los que participen en el estudio.

La “Tarde de Juegos” es una actividad que se propone como una oportunidad para que
las personas adolescentes se diviertan, distraigan e interactien con otras personas tanto de su
edad y grupo de pares, como con las personas que dirigen el estudio, en esta actividad se hara
el uso de material didactico y juegos de mesa como Monopoly, Monopoly cards, Uno, Ono 99,
Scrabble, Clue, Mimica, Cartas, Jenga y otros. Y las personas investigadoras tomaran un rol de
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facilitadoras de los espacios y las diferentes estaciones, por lo tanto, invitaran a la poblacion a
participar, dirigiran los juegos, las reglas y participaran activamente de algunas de las

estaciones.

Analisis por medio de la triangulacién de la informacion

Esta investigacion busca garantizar la validez y profundidad de los resultados mediante
la implementacion de un proceso de triangulacion, que integra diversas fuentes, teorias,
métodos y perspectivas de las investigadoras. Especificamente, se empled la triangulacion
metodoldgica, siguiendo la definicion de Okuda y Gomez (2005), quienes indican que se
analiza la informacion desde multiples perspectivas, promoviendo la complementariedad entre

técnicas y teorias.

En el marco de esta triangulacion, se realizaron entrevistas semiestructuradas para
explorar las fases del proceso de regulacién emocional ante situaciones que generan tristeza
profunda. Asimismo, se implementd la técnica de fotovoz, con el propdsito de identificar las
situaciones que generan tristeza profunda en todas las areas del circulo de bienestar integral y
las estrategias de regulacién emocional empleadas por adolescentes. Estos resultados fueron
analizados considerando la teoria de la regulacién emocional como fundamento tedrico,
ademas del conocimiento profesional de las investigadoras en el tema, lo que permitié un

abordaje integral del fendmeno.

Por ello, las unidades de anélisis establecidas para profundizar los propdsitos
especificos incluyen: en el prop6sito uno, el area social, emocional, ética y fisica, en el
propdsito dos, la fase de atencidn, interpretacion y respuesta, asi como el proposito tres, las

estrategias empleadas y las consecuencias de las estrategias.

A partir de estas unidades y de los datos generados mediante las técnicas aplicadas, se
buscé interpretar la informacion de forma rigurosa y sistematica. Para ello, se adopto la
metodologia propuesta por lzcara, que comprende tres etapas: (1) simplificacién de la
informacidn, (2) categorizacién de la informacion y (3) redaccion del informe de resultados.
Este enfoque permitio organizar y analizar los datos de manera estructurada, garantizando un
analisis coherente y alineado con los objetivos de la investigacion. A continuacion, se detalla

cada una de ellas:
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1. Simplificacion de la informacion: en esta etapa se tomo en cuenta la informacién
generada a partir de la implementacion de las técnicas y se determina cual es necesaria
y pertinente a los propositos de esta investigacion. En el proceso de esta primera etapa
se considera fundamental la atencion a toda la informacion para lograr que esta se pueda

manejar e interpretar.

2. Categorizacion de la informacion: Las categorias y unidades de analisis que se detallan
en el apartado anterior, facilitan la reduccion de la cantidad de informacion en la etapa
previa, es fundamental organizarlas mediante la clasificacion de las situaciones que
generan tristeza profunda, las fases del proceso de regulacién emocional y las
estrategias de regulacién emocional. Esta metodologia permite realizar un andlisis mas
preciso de la informacién. Al culminar esta fase, se identifican los bloques tematicos y

los subtemas necesarios para lograr el analisis de manera efectiva.

3. Redaccion del informe de resultados: en este Gltimo paso se inici6 con la redaccion de
los temas establecidos en la etapa anterior y es necesario hacer referencia a estos para
su redaccion, la cual se realiz6 mediante un analisis cruzando toda la informacion

generada con las entrevistas y la fotovoz.

Por otro lado, se realiz6 una codificacién y una evaluacion tematica, la codificacion
cualitativa segun Hernandez y Mendoza (2018) se refiere al proceso en que de la informacion
surgen codigos para agruparse en las categorias y de esta manera se permite obtener los
significados potenciales y desarrollar ideas, conceptos e hipotesis, por lo que se genera un
sentido direccionado al planteamiento del problema de la investigacién. Asimismo, los codigos

son las etiquetas que ayudan a identificar las categorias.

Este proceso de evaluacion tematica y codificacion comenzd con la transcripcion de las
respuestas generadas con la entrevista semiestructurada y la foto voz. Posteriormente, las
respuestas se clasificaron seguin temas y patrones recurrentes en las respuestas, lo que permitié
organizar las respuestas en tablas segun las categorias y unidades de anélisis previamente
definidas. Es importante sefialar que algunas unidades de analisis se modificaron durante este
proceso, ya que la informacién generada se adecuaba mejor a otros temas asegurando asi una

clasificacion mas precisa.

Para facilitar el analisis, se asigno un codigo a cada persona participante (por ejemplo,

Participante E1). Este sistema permitid identificar y seleccionar las frases etnograficas
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relevantes que se presentan en el andlisis lo que también facilita la interpretacion de la

informacion.

Tratamiento de la informacién

El tratamiento de la informacién facilita el desarrollo de un marco de analisis y
comprension de la informacién. Asimismo, Simao (2010), hace mencion de algunos atributos
clave que debe presentar el proceso, este incluye un establecimiento de categorias, las cuales
especificamente en esta investigacion son, las situaciones que generan tristeza, las fases del
proceso de regulacién emocional y las estrategias de regulacion emocional, estas mismas
facilitan la interpretacién que da paso a conocer los significados de las categorias y busca
relaciones entre las dimensiones atribuidas por las personas participantes, esto se dio por medio
del proceso de investigacion de las categorias y con las técnicas de generacion de informacion
de entrevista y fotovoz de manera, que se analizan los significados, relaciones y opiniones de

las personas participantes.

Para la presente investigacion, se ha establecido como objetivo principal analizar el
proceso que las personas adolescentes atraviesan para regular sus emociones frente a
situaciones que les generan tristeza. En este sentido, se ha optado por iniciar con un
acercamiento a la poblacién meta, con el fin de comprender de manera mas cercana su realidad.
A través de la convivencia y la creacion de un ambiente de confianza con las personas
participantes, se ha logrado obtener una visién mas profunda de sus experiencias en relacion
con la temética abordada. Posteriormente, se ha procedido con el analisis detallado de la
tematica en cuestion, a fin de identificar patrones y posibles factores que influyen en la

regulacién emocional de los adolescentes ante la tristeza.

La claridad y la planificacién en un proceso de investigacion es funcional para guiar los
resultados al proposito inicial de toda investigacion, es asi como se toman en cuenta aspectos
tematicos que permiten a la persona investigadora comprender el objeto de estudio e interpretar

los fendmenos que resultaron del procedimiento en el cual se genera la informacion.

En relacion con los pardmetros de calidad empleados para garantizar la ética y

profesionalismo de esta investigacion se establecen los siguientes:

Transferibilidad: La presente investigacion contd con la participacion de siete

personas adolescentes de edades entre los 15 hasta los 19 afios, sin embargo, esto no significa
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que los hallazgos en relacion con el proceso de regulacion emocional y sus diversas estrategias
sea exclusivo para personas adolescentes, esta informacion puede ser efectiva incluso para

otros grupos etarios que experimenten situaciones desencadenantes de la tristeza profunda.

Dependencia: Para asegurar la dependencia de la informacion brindada por los
participantes se emplearon dos técnicas diferentes para generar esta informacion (las
entrevistas y la fotovoz) las siete personas participaron en cada instrumento, en estos se
abordaron cada uno de los propdsitos especificos de la investigacion de distintas maneras, con
la intencion de confirmar el contenido, luego de esto la triangulacién permitié desarrollar los

hallazgos.

Confirmabilidad: Dentro de los aspectos que se tomaron en cuenta para la
confirmabilidad de la investigacion se encuentran algunas acciones particulares, por ejemplo,
se pudo observar que las personas adolescentes en los momentos que recordaban episodios
tristes de su vida empleaban un tono mas bajo o se les entrecortaba la voz, evadian el contacto
visual e incluso una persona lloré al momento de hablar acerca de una situacién en particular,
ademas en momentos de conversacion profunda asentian con su cabeza cuando sus
experiencias 0 emociones coincidian con las de los demas personas, esto como forma de
conectar 0 empatizar vivencias. Lo anterior sugiere que dichas acciones son representativas

para la tematica.
Consideraciones éticas

El presente estudio cuenta con diferentes parametros y consideraciones éticas. Se
obtuvo un consentimiento informado por escrito y firmado de al menos un representante legal
de cada persona menor de edad participante, informando sobre la grabacion de voz de los
instrumentos. Asimismo, se obtuvo un asentimiento informado de cada persona participante,
asegurando que su integracion es voluntaria y que en ningin momento deberan mencionar o

extenderse en un tema que no les haga sentir cbmodas.

Por otra parte, se garantiza que la informacién que proporcione se mantendra en todo
momento bajo la confidencialidad y el anonimato, haciendo uso de una especie de codificacion,
gue no permitird conocer de manera sefialada cual es el nombre de la persona que proporciond
dicha informacion. La codificacion de los participantes sera “Participante E#” por ejemplo,
Participante E3. Ademas, la informacidn recopilada se utilizara Unicamente de manera

formativa y académica con la intencion de cumplir con los objetivos del Trabajo Final de
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Graduacion.

Se proporcionan puntos de vista que son generados desde el respeto y la
profesionalidad, en los cuales no se da ningun tipo de juicio de valor y se validan totalmente
todas las experiencias, situaciones, significados, interpretaciones y respuestas dadas por las y
los participantes de esta investigacion. Para finalizar, se toman en cuenta todas las Normas
APA necesarias para la redaccion y elaboracion de TFG en modalidad Seminario, asi como la
legitimidad de las referencias utilizadas, ya que cumplen un rol importante en el sustento
tedrico de esta investigacion, la cual brinda aportes realmente significativos para la disciplina

de la Orientacion.
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Capitulo IV
Analisis e interpretacion de la informacion

A continuacion, se presentan los resultados del anlisis, desarrollados de la siguiente
manera: propdsito especifico, unidad de andlisis, tabla de citas etnograficas para facilitar la
comprension de la informacion y por ultimo la integracién de los analisis ejecutados por las
investigadoras lo anterior por medio de la triangulacion de informacion con referentes teéricos
maés adecuados y la interpretacion. Esta organizacidn permite que se visualice de manera clara
coémo las diversas técnicas empleadas para la generacion de informacion (entrevistas y la

fotovoz) contribuyen a la construccion del conocimiento y los principales hallazgos.
Propdsito 1:

Identificar las situaciones que generan tristeza profunda en todas las areas de las
personas adolescentes

Debido a que, la tristeza profunda es una respuesta emocional ante un evento o realidad
considerado “detonante”, se logra reunir por medio de la teoria que dicha situacion el ser
humano la percibe como una “melancolia”. Con relacién a los eventos mas comunes para
despertar tristeza profunda en las personas se encuentran: la pérdida, la decepcion, los fracasos
significativos o bien, el desanimo ante estimulos por parte del individuo. Sin embargo, es
necesario mencionar que la respuesta emocional de tristeza profunda tiene vinculacion con
aspectos como las experiencias previas que haya tenido la persona, las ideas racionales e
irracionales ante la misma, analizado desde el circulo de bienestar integral tomando en cuenta

el contexto fisico y psicosocial, la edad y la influencia que otras personas puedan ejercer.

Para comprender el andlisis, es necesario retomar algunos aspectos importantes, por
ejemplo, Ruesta (2020) abordando el Modelo Procesual menciona que “cada persona puede
modular la situacion a la que se ve expuesto” (p.8). Lo anterior, se refiere a la capacidad
individual y auténoma que tienen los seres humanos para percibir un evento y darle un
significado; la persona puede modificar o influir con sus pensamientos sobre su experiencia
emocional. La teoria afirma que la persona sea capaz de manejar su tristeza de manera efectiva
para no ocasionar un impacto emocional irreparable, por otro lado, el Modelo invita al ser

humano a tomar el control acerca sus emociones y gestionarlas.
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En relacién con la experiencia emocional de las personas adolescentes, es necesario
considerarlas como individuos en desarrollo, formando su identidad, en un proceso continuo
de autoconocimiento con cambios hormonales y fisicos entre otros aspectos importantes.
Ademas, se determina que las personas que atraviesan por la etapa de la adolescencia no han
logrado la totalidad de su madurez cerebral, por lo cual, la accion de tomar decisiones se ve
influenciada por las funciones propias de la amigdala, generando con esto que realicen juicios

Menos precisos o razonables.

La percepcion acerca de una situacién que denota tristeza profunda en personas
adolescentes va a depender de muchos factores y no unicamente el evento en si, un cerebro
estimulado cognitivamente de manera oportuna es un factor esencial en algunas de las
vivencias emocionales ya que es posible que la persona sea capaz de poner la realidad y la

razén sobre sus impulsos.

Las personas adolescentes participantes del estudio lograron indicar que algunas de las
caracteristicas que acomparian una situacion para que la consideren importante y sea capaz de

generar como respuesta una tristeza profunda son:

Tabla 2

Caracteristicas de la situacion.

Participantes Caracteristicas de la situacion

Participante E1 ~ “A veces que no se pueda hacer nada al respecto”

. . “La situacion debe ser inesperada o bien no creer que fuese posible que
Participante E3 pasara.” P que fuese p q

Participante E5  “Perder algo o alguien”

Participante E6  “la decepcion, miedo, desagrado, inquietud y tristeza”

Nota: Respuestas provenientes de la fotovoz y la entrevista.

Dada la informacion que se puede observar en la tabla 2 las personas participantes

brindan caracteristicas a las situaciones segln sus propias experiencias o suposiciones. Por lo
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general, si la persona es capaz de percibir la situaciéon como un evento dafiino, negativo o que
implica en su vida un cambio significativo y que no desea, es probable que genere tristeza
profunda esto manifestado por los participantes E1, E3, E5, E6. Como lo establece el Modelo
Procesual de Regulacion Emocional luego de que la persona valore la situacion como
importante continda con la reaccion emocional en este caso puede ser: la busqueda de apoyo y

consuelo, o bien la supresion emocional.

Dado que los autores establecen la emocion como una respuesta dindmica y con
diversos componentes como lo son, la evaluacion cognitiva que la persona cree, la expresion y
gestion de esta, las expresiones fisioldgicas y si interviene o no un sentimiento (Russell y
Barret, 2022). Se puede afirmar que, considerar un evento como capaz de desencadenar con él
la tristeza profunda es algo propio de la personay valido en cada contexto ya que es el individuo

quién le asigna un valor sentimental.
Situaciones que generan tristeza por areas del Circulo de Bienestar Integral

Las situaciones que pueden generar tristeza se organizaron en cuatro areas del circulo
de bienestar integral, ya que visualizar a la persona en areas permite agrupar las situaciones en
esa interaccion constante en los contextos socioculturales en los que se desenvuelve es por esto,
que las situaciones causantes de la tristeza profunda pueden pertenecer a diversas areas y que

el bienestar es integral, por lo tanto, las dimensiones seleccionadas son:

Area social del circulo de bienestar integral

Las personas participantes destacan situaciones muy particulares en relacién con el area
social, que serian capaces de desencadenar en ellos tristeza profunda, estos eventos son para
algunas personas suposiciones y para otros, hechos, que forman parte de su realidad; las
principales situaciones estan asociadas con la muerte, interaccion con los demas, acoso escolar,

son:

Tabla 3

Situaciones del area social.

Participantes Situaciones del area social
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Participante E2  “la muerte”

“murio un familiar y no es algo que va a superar rapido, es una situacion

Participante E3 ; X ”
que provoca una tristeza profunda por la ausencia de esa persona

“el fallecimiento de algun familiar cercano: porque duele perder a

Participante E4 . . »
alguien que aprecias mucho.

“La muerte de un familiar, esta es una muy comun, es una experiencia que
sencillamente podria generar una tristeza horrible. ¢la razon? Seria no
poder tener a esa persona junto a ti por el resto del tiempo y doleria aln
mas si fuera alguien muy cercano.”

Participante E7

Nota: Respuestas provenientes de la entrevista semiestructurada.

Segun la informacion de la tabla 3, la muerte y la pérdida fisica de una persona
importante para las personas participantes seria una situacion con la capacidad de detonar
tristeza profunda en su vida. Wolf (2024) indica que el duelo de manera cognitiva puede ser
percibido por la persona como un sentimiento de pérdida y desarraigo fuerte de su propia
identidad, en el caso de la persona participante E3 manifestd este suceso como algo dificil de
superar, en caso de la persona E7 fue posible visualizar pensar en este evento era un tema
sumamente sensible, la teoria destaca que al momento en el que los seres humanos crean una
relacion estable se activa un sistema de recompensa en el cerebro, la pérdida de un ser querido
equivale a la desactivacion de esta red, generando una sensacién de vacio y desorientacion, lo
que redefine la comprensién del duelo. Esto brinda la oportunidad de validar que la pérdida por
fallecimiento es una situacion que impactara profundamente en la vida de las personas,
generando consigo una ola de emociones que se pueden vivir de una forma muy intensa,

ademas de ciertos cambios cognitivos que van mas alla de solo sentirse “mal”.

A nivel fisiolégico y hormonal, la pérdida por muerte es capaz de desencadenar una
serie de reacciones como la liberacion de cortisol. Por otra parte, a nivel cognitivo el cerebro
se ve obligado a reconstruir toda su red neuronal de relaciones, apegos, tipos de relacion e
interacciones, lo cual implica un proceso mental considerable y el aprendizaje de nuevas
habilidades que le permitan a la persona adaptarse a la nueva realidad, ya que el individuo debe
aprender a vivir sin la presencia fisica y emocional de esa persona querida. Se recomienda que
ese proceso de adaptacion se lleve de la mano con las redes de apoyo de la persona, ademas de

un acompafamiento profesional capaz de satisfacer las nuevas necesidades.
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Desde otra perspectiva, un motivo que las personas adolescentes consideran capaz de
desencadenar una tristeza profunda en relacion con la interaccion con las demas personas y el

area social es el acoso escolar:

Tabla 4

Situaciones del area social.

Participantes Situaciones del &rea social

“Bullying escolar: porque se puede llegar a sentir incomodo en la
Participante E1  escuela, a veces afectando en la manera en que la persona se desenvuelve
social y académicamente”

Participante E4  “Porque no contar con nadie puede que afecte mucho emocionalmente”

“Es un punto de la vida en que una persona ha caido para no querer

Participante E5 p
recuperarse .

Participante E6 Me han hecho bullying”

Nota: Respuestas proveniente de la entrevista semiestructurada y la fotovoz.

Segun la informacion presentada en la tabla 4, es posible comprender las perspectivas
que tienen las personas participantes hacia el tema, esto refuerza la importancia que tiene el
contexto escolar para este grupo etario, sobre todo dada la cantidad de tiempo que pasan en el
centro educativo y los vinculos que forman. El acoso escolar es una experiencia que implica
desbalance de poder, que alguien tenga el sentir de ser débil. Ademas de que como lo menciona
el participante E4 atravesar por una situacion de acoso escolar implica un desgaste emocional
muy alto.

Segun las manifestaciones que hacen las personas adolescente el hecho de sufrir acoso
escolar fue un factor que influyo en su desarrollo, generando tiempo después dolor y tristeza,
dafios emocionales que al dia de hoy deben trabajar, las personas adolescentes logran destacar
ese suceso como un punto de quiebre en sus vidas como el participante E5, esto sugiere que el
acoso escolar no se limita a consecuencias o dafios fisicos, viene acompafiado de efectos
emocionales capaces de dejar huella negativa en la vida de las personas que lo experimentan,

por ejemplo la manera en la que crean sus relaciones interpersonales, el establecer vinculos y



56

la comunicacidn, por ende ocasionando repercusiones negativas a largo, mediano y corto plazo,
como la tristeza profunda.

Por lo tanto se considera necesario reconocer que el acoso escolar no es un problema
individual, sino que refleja dindmicas sociales mas amplias relacionadas con la construccion
de identidades y tiene consecuencias a largo plazo con secuelas irreparables. El acoso escolar
trae consigo diversas consecuencias a nivel emocional en la persona victima, Gémez (2013)
retoma como el acoso tiene la capacidad de fragmentar la identidad de las victimas, ademas,
como la soledad y poco apoyo baja autoestima, ansiedad social, miedo, desesperanza, trastorno

de estrés postraumatico, dificultad para establecer vinculos, retos académicos y otros.

Area fisica del circulo de bienestar integral

Tabla 5

Situaciones del area fisica.

Participantes Situaciones del area fisica

Participante E4  “el cancer a mi papa”

Participante E6  “tuve mi accidente en el colegio”

Nota: Respuestas obtenidas de la fotovoz.

Gracias a lo que se puede observar en la tabla 5, participante E4 manifiesta que ser una
persona afectada por una enfermedad o bien, ser parte del circulo social cercano a una persona
que tiene una enfermedad puede traer consigo diversas afectaciones, desde el ambito fisico
hasta el emocional. La manera en la que las personas son capaces de entender una enfermedad
y desarrollar ideas acerca de ella es debido a las representaciones cognitivas, que facilitan el
entendimiento de la realidad. Sin embargo, las afectaciones de salud se perciben como eventos
radicales capaces de acabar el estilo de vida de la persona que la padece, aunado a que debe

adaptarse a nuevos tratamientos que pueden funcionar o no.

El factor de impacto o sorpresa que suele venir a acompafiar la noticia de que una
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persona esta enferma y las reacciones que los individuos toman después de esto, puede ser un
problema igual 0 mas importante que la misma enfermedad (Diaz, 2021). Ademas, las
enfermedades cronicas, al requerir tratamientos prolongados y ajustes en el estilo de vida,
pueden generar emociones de tristeza profunda u otros trastornos de la salud mental, es
fundamental reconocer la complejidad de estas experiencias y brindar un apoyo integral a los

pacientes y sus familias, tanto a nivel médico como psicolégico y social.

Debido a esto es posible reconocer que todas las personas experimentan los
diagndsticos de manera distinta, algunos logran desarrollar resiliencia y capacidad de
adaptacion mientras que otras personas experimentan dificultades mas prolongadas viviendo
tristeza profunda y duelo, por lo tanto, se considera relevante que la persona que padezca la
afectacion en su salud y su familia puedan emplear mecanismos de gestién emocional para
sobrellevar de manera efectiva los cambios y la nueva realidad a la que se veran expuestas, sin

que estos se conviertan en un factor limitante o con secuelas desgarradoras.
Area emocional del circulo de bienestar integral
Las personas adolescentes participantes de la investigacion desde su experiencia o bien

la vivencia de otras personas cercanas, logran identificar como una razén capaz de generar

tristeza la baja autoestima y falta de amor propio, lo expresado por estas personas fue:

Tabla 6

Situaciones del area emocional.

Participantes Situaciones del area emocional

“Falta de amor propio, porque la persona lo busca en 0Otros, cosa que no

Participante E1 podra hacer nada bien”

Participante E2 Y0 no tenia nada de autoestima’

“no quererme lo suficiente, porque cuando uno no se quiere como que

’

Participante E3 . Lo,
deja que las personas le pasen por encima.

Participante E5  “Dependia mucho de los demas y no soportaba estar sola.”
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Nota: Respuestas proveniente de la entrevista y la fotovoz.

La informacion que se puede observar en la tabla 6, indica la manera en que las personas
adolescentes se refieren a si mismas, estas ideas influyen de forma directa en el logro de las
tareas socioemocionales que las personas adolescentes realizan a lo largo de esta etapa de vida,
por ejemplo, el desarrollo de su personalidad, autoimagen y autovaloracion. Se puede destacar
que las ideas presentadas hacen referencias a una autoestima baja, como lo indica Trovarelli
(2023) una baja autoestima se caracteriza porque la persona tiende a ser muy critica de manera
negativa consigo misma, puede llegar a desarrollar sentimientos de incompetencia y tendencia
a la poca valoracion, estas actitudes se pueden crear luego de episodios traumaticos, criticas
constantes u otros que generen patrones de pensamientos negativas o conductas de

autosabotaje.

La autoestima alta o baja, tendra la capacidad de generar en el individuo diversas
consecuencias actitudinales y emocionales, ayudando a crear la autopercepcion que tendra la
persona de si misma, lo cual le permitird interactuar y responder en su cotidianidad. Las
personas que experimentan una baja autoestima se enfrentan a una lucha acerca de las ideas
negativas acerca de si, una autocritica fuerte, auto desvalorizacién, poco sentido de pertenencia
e inseguridades, la baja autoestima también impacta en el bienestar fisico y mental del ser
humano. Dada la informacién anterior, se puede conocer como expresamente las personas
adolescentes indican que una autoestima baja puede ser un detonante de tristeza profunda, esto
debido a la tolerancia de personas o situaciones que no estaban siendo saludables en su

contexto.

La autoestima es un pilar fundamental para el bienestar socioemocional y mental del
ser humano, ademas de ser la base en la que se construyen las relaciones interpersonales que el
individuo establece. Si la persona logra desarrollar una imagen positivay saludable de si mismo
generara mas seguridad, relaciones mas naturales y beneficiosas, acompafiadas de respeto y
responsabilidad. La autoestima le permite a la persona desarrollar su resiliencia y la capacidad
de afrontar de manera asertiva las dificultades que se presentan, confiar en si mismo, sus
habilidades y juicios para resolver situaciones complejas, la persona puede tomar decisiones
més informadas y serd capaz de sobrellevar las consecuencias de dichas decisiones. Una
persona con una autoestima alta tiene mas capacidad para cuidar de si mismo y adoptar habitos

que sean saludables para si.
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Area ética del circulo de bienestar integral

Las personas adolescentes lograron manifestar que en algunas ocasiones los

comportamientos y las acciones de otras personas provocan en ellas tristeza. Al momento de

profundizar en estos comportamientos fue posible conocer lo siguiente:

Tabla 7

Situaciones del area ética.

Participantes

Situaciones del area ética

Participante E1

“Que le digan cosas groseras a las personas que amo 0 aprecio, que
hagan comentarios innecesarios, que griten”’

Participante E3

“Hablar mal y/o gritar incluso, golpear.”

Participante E4

“Criticar, hablar mal de alguien, burlarse”

Participante E6

1T . 7. . . ”»
Envidia, no apoyar personas que lo necesitan, burlas, gritar y golpear

Participante E7

“Algo que no me gusta que hagan es juzgar a la gente por con quién se
junta, los gustos”

Nota: Respuestas obtenidas de la fotovoz.

En este caso las acciones que se pueden visualizar en la tabla 7 son las manifestaciones

acerca de hechos a los que se han enfrentado, sin embargo, logran identificar estos eventos

como negativos y que actualmente no se encuentran alineados a su sistema de creencias acerca

del “bien”, ademas, es probable que no sean situaciones que Se ajusten con sus valores

personales, como lo es en el caso del participante E4. Esto puede ser respuesta a diversos

factores, por ejemplo, el desarrollo de la empatia, la coherencia entre accion-valor, la

responsabilidad colectiva, la bondad y la solidaridad que la personas haya logrado alcanzar a

su edad.

Uno de los motivos que justifican que estas acciones pueden ser generadoras de tristeza

es la Teoria de la Disonancia Cognitiva, Leonard (2021) indica que, este concepto se genera
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cuando los comportamientos que una persona tiene u observa no responden a sus creencias y
genera conflicto o ruido mental. “Festinger propuso que las personas experimentan molestias
cuando tienen creencias contradictorias o cuando sus acciones contradicen sus creencias.”
(Leonard, 2021, pérr. 4). Otra de las particularidades de la disonancia cognitiva es que las
personas experimentan esta molestia en distintos niveles, con distintos estimulos, ya que

algunas personas poseen mas tolerancia a la inconsistencia o al malestar que otras.

La disonancia cognitiva puede llegar a provocar efectos en los pensamientos, las
decisiones, los comportamientos, las creencias, las actitudes y la salud mental o fisica de la
persona que la esta experimentando, ya que es muy usual que los niveles de angustia y ansiedad
del individuo se incrementen, desencadenando con esto diversos problemas alejando al
individuo de bienestar emocional. Dado lo anterior, es comprensible porqué, en el momento en
el que las personas adolescentes o sus allegados se enfrentan a situaciones que no se ajustan a
su sistema de creencias, puede detonar en una tristeza profunda, ya que en muchas ocasiones
son eventos con los que no estan de acuerdo y consideran en ese momento que no cuentan con
las herramientas necesarias para actuar o frenar la situacion, por lo tanto, son espectadores e

inicia el malestar.

Proposito 2:

Comprender las fases del proceso de regulacién emocional ante situaciones que

generan tristeza profunda.

El Modelo Procesual de la Regulacién Emocional de Gross (1999) ha sido fundamental
para guiar la interpretacion de los datos en esta investigacion, especialmente en relacion con
las reacciones emocionales ante situaciones que generan tristeza profunda. Este modelo
permite comprender como las fases del proceso de regulacién emocional se manifiestan en las

y los adolescentes, proporcionando un marco para analizar la informacion.

Gross hace énfasis en que las emociones se relacionan a procesos con una variedad de
multicomponentes tanto biologicos como sociales que son expresados de forma verbales y no
verbales en cada persona; la regulaciébn emocional es un eje fundamental para el
funcionamiento vital, la cual contempla varias fases que pueden ser segmentadas por
caracteristicas especificas para cada una, con el fin de que las emociones no sean evitadas,

anuladas o tengan consecuencias perjudiciales en el mundo emocional de la persona, a
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continuacion se analizan las fases:
Fase de atencion

Para conocer a profundidad los aspectos internos y externos a los que prestan mas
atencion las personas adolescente cuando experimentan la tristeza profunda, se conoce lo

siguiente:

Tabla 8

Situaciones, experiencias 0 momentos que suele prestar atencion

Participantes Situaciones, experiencias 0 momentos que suele prestar atencion

Participante E1 ~ “A veces no entiendo como una persona puede tratar mal a otra”

“Aunque suene un poco egocéntrico, pienso en mi mismo y en la

Participante E2 . . . ”
impotencia de no poder manejar las cosas

Participante E3  “Le presto mas atencion a lo que pasa conmigo misma”

“Siento como algo en el pecho, sobre pienso mucho en la situacion y

Participante 4 > 14 puedo arreglar”

“No suelo hacer algo que me relaje o haga sentir mejor, prefiero pensar

Participante E5 . - . ”
y pensar en la situacion, hasta que simplemente desaparezca

Nota: respuestas provenientes de la entrevista semiestructurada y la fotovoz.

En la tabla 8 se presentan las respuestas de las y los adolescentes relacionadas con las
situaciones, experiencias 0 momentos mas significativos en sus procesos emocionales. Dentro
de estas respuestas, destacan patrones comunes como las de los participantes E2 y E3, ya que
revelan una necesidad compartida de centrar su atencidn en si mismos para comprender mejor

las circunstancias que enfrentan.

Desde una perspectiva orientadora, estas respuestas refuerzan la importancia de
fomentar el autoconocimiento y la autoexploracion como herramientas fundamentales en la
regulacion emocional. Ortega (2015) sefiala que “...podriamos decir que las emociones en si
no son el problema, pero si pueden serlo los pensamientos y las acciones que les siguen...”

(p.16). En este contexto, se observa que, en ocasiones, las personas adolescentes intentan evitar
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sus emociones, lo que puede derivar en sobre pensar y como consecuencia, sentimientos de
culpa, se evidencia como la fase de atencién en el modelo de Gross no solo implica el manejo
de estimulos externos, sino también la gestion interna de los pensamientos y las respuestas que

se generan a partir de ellos.

Cada pensamiento es unico e individual, es asi como con relacion a las situaciones que

generan tristeza profunda se ven reflejados en la siguiente tabla:

Tabla 9

Pensamientos de tristeza profunda

Participantes Pensamientos de tristeza profunda

“En como se siente mi cuerpo y donde me duele. Casi siempre lloro
Participante E1 cuando me siento triste, pero lo siento més en algunas partes del cuerpo
y pienso mucho en como me siento”.

“Pienso bastante en mi mismo y en como no maneje la situacion. Me

Participante E2 gusta tener las cosas controladas”.

“Que no podré superarlo y va a pasar mucho tiempo para superarlo

Participante E3 .
totalmente”.

“Siempre tengo la idea de salir adelante y no me tengo que rendir
Participante E4 porque no vale la pena rendirse y quedar triste. Depende de la
situacion me critico solo”.

T

“Tengo muy presente el pensamiento de “no querer estar ahi”, “no

Participante E5 ) . ”
quiero estar consciente en ese momento .

“Pienso en mi mamd que cuando era joven no pudo hacer muchas
cosas, pero a veces siento que me quiere amoldar a su manera, siento
que tenemos un amor odio, es dificil convivir mucho tiempo con ella ya
que tiene un control muy grande en mis sentimientos”’.

Participante E6

Nota: respuestas provenientes de la entrevista semiestructurada y la fotovoz.

Lo visto en la Tabla 9 es de gran relevancia, ya que esto refleja la diversidad en las
respuestas y los distintos enfoques que puede tener la tristeza profunda. Los participantes E1,
E2 y E4 comparten una idea principal, enfocarse en la forma de superar la situacion, resalta la
busqueda de soluciones, lo que hace contraste con el participante E3, el cual menciona lo
complicado que puede ser salir de la situacion que genera tristeza profunda, lo que refleja un

peso emocional mas grande.
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Las demandas son inherentes al mundo emocional, lo que refleja con lo anterior una
gran diferencia de pensamientos y formas de afrontarlos, un aspecto clave es que se pretende
promover la transformacion de esas demandas, en un paso para el cambio o la aceptacion, se
pone de ejemplo la referencia al participante E6, ya que recibe exigencias de parte de sus redes
de apoyo, se demuestra como estas interacciones pueden funcionar como un recurso o bien

como obstaculo para el autoconocimiento emocional.

Referente a la técnica de la fotovoz, se muestra la figura 1, esta misma acompafada de

las respuestas de las y los participantes:

Figura 1.

Responde a la pregunta: ¢Qué estara pasando?

Tabla 10

Qué estara pensando

Participantes ¢ Qué estara pensando?
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Participante E3 “Siente que su mundo todo esta como gris, todo es triste, la lluvia
como un sinonimo de tristeza”.

Participante E7 “Puede ser que esté saliendo del problema y lo acepte o entrando al
problema y pensando en qué hacer”.

Participante E6 “No sé si esta empezando o terminando - ya termind el problema -
todas las personas necesitamos un tiempo a solas para pensar en todo
lo que pasd, analizar lo que viene y lo que afronto, es tiempo solo para
quitar lo malo y avanzar”.

Participante E4 “Se esta alejando de los problemas, quiere quitarse todo lo que tiene
y estar a solas, relajarse”.

Nota: respuestas provenientes de la fotovoz.

La tabla 10 deja como reflexion lo que Steiner (2014) expresa: “El pensamiento lleva
dentro de si un legado de culpa” (p. 12), esto como referencia a la tristeza profunda, ya que
segun lo que se demuestra por las personas adolescentes, muchas veces la culpa es parte de
es0s pensamientos, sin embargo, se observa como una caracteristica limitada, ya que puede ser
cambiante y no posee ninguna verdad absoluta. Esto también se relaciona con el proceso de
regulacién emocional, ya que al pasar por una emocién y conocerla, puede que al volver a

experimentarla sea totalmente diferente que la primera vez.

No tan solo conocer los pensamientos y las situaciones es necesario para comprender
la fase de atencion, para esto también es relevante saber cual es la duracion y persistencia de

€s0s pensamientos que generan la tristeza profunda:
Tabla 11

Duracion y persistencia de los pensamientos de tristeza profunda.

Participantes Duracion y persistencia de los pensamientos de tristeza profunda

Participante E1 ~ “Las cosas que pienso se pasan rdpido. Solo lo pienso cuando estoy muy
muy triste, y en el momento. Llega un punto donde usted como que de
verdad no aguanta mas y en ese punto es que tengo pensamientos y ya
después me calmo y no pienso tanto en lo mismo. Ahora no es tan
persistente”.

Participante E2  “En mi funciona muy raro, por tiempos. Suelen venirme como
pensamientos intrusivos. Se me pasa rapido, pero como se va, viene.
Puedo estar tranquilo y de repente se me viene de nuevo a la mente. No
es tan frecuente ultimamente”.
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Participante E3  “Esos pensamientos duran bastante. Lo sobre pienso. No es una emocién
frecuente”.

Participante E4  “Intento entretenerme escuchando musica para no pensar en como
arreglarlo”.

Participante E5  “Normalmente no desaparecen de mi mente, tampoco soy de estar triste
todo el tiempo, cuando estoy solo me acuerdo. Solo cuando algo me causa
mucha tristeza profunda, de 14 dias, 1 estoy triste”.

Participante E6  “Cuando estoy en el colegio soy una persona diferente, triste y sola,
cuando estoy sola muchos pensamientos en mi cabeza pasan. Si es muy
frecuente”.

Nota: respuestas provenientes de la entrevista y la fotovoz.

La Tabla 11 refleja que la persistencia y duracion de la tristeza profunda es intensa de
experimentar, cbmo para algunos es frecuente la tristeza, para otros no tanto. Por esta razon se
identifica algo en comdn en las y los participantes y es que el sentimiento de tristeza muchas
veces no tiene una razén definida, aparece con pensamientos que invaden o bien, hay
situaciones especificas como la soledad, que influyen en el estado de &nimo de las personas

adolescentes.

Carvajal y Caro (2009) mencionan como la soledad puede ser la respuesta de algunos
problemas, sin embargo, especificamente en la adolescencia, esta puede cumplir un rol que
puede afectar en el desarrollo integral de la persona. Es conocida la adolescencia como una
etapa de crecimiento y por ende, de adaptacion a cambios, por lo que la tristeza profunda puede
afectar en areas claves, como la toma de decisiones, el rendimiento académico y las relaciones

interpersonales.

Desde una perspectiva orientadora, la salud mental de las personas adolescentes se
puede ver influenciada por situaciones, pensamientos y que tan persistente sean, es por esta
razon que la gestion emocional y conocer la fase de atencion es tan fundamental, para

comprender como tal la emocién.
Fase de interpretacion.

Una fase crucial para conocer el proceso de regulacion emocional en una persona
adolescente es la interpretacion, esta permite asignar un significado a las situaciones que se

encuentra experimentando, la tristeza, una emocion comun en algunas circunstancias de la vida,
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se puede entender mejor a través de este proceso, asi que lo expresado por las personas

participantes es lo siguiente:
Tabla 12

Significado personal de la tristeza profunda.

Participantes Significado personal de la tristeza profunda

Participante E1 ~ “No sentirme bien. Sentirse sin dnimos, sin ganas de hacer nada.”
“Porque uno no va a estar triste siempre, uno valora mas cuando se
siente bien después de haberse sentido mal o por lo menos aprecia
sentirse mas bien” .

Participante E2  “La puedo describir con 3 palabras: impotencia, soledad, y enojo.” “Si
completamente, desde pequeiio me han dicho que es sano expresar la
emocion y llorar”.

Participante E3  “Siento que es importante asi como la felicidad, siento que nos regula a
veces, ¥y no es necesaria, pero si hay que saber sentirla.” “Es como
cualquier emocién, como puedo sentir la felicidad puedo sentir la
tristeza. Es importante sentir y expresarse. Me beneficia para poder
regular mis emociones”.

Participante E4  “Algo dificil de controlar ya que le llena la mente de cosas malas y a uno
le cuesta sobrellevarla.” “Si porque uno aprende de los errores de todo
lo que ha hecho, es muy necesaria’.

Participante E5  “Para mi es un sentimiento agrio, me dan ganas de estar solo, no soy de
estar solo, pero me dan ganas de sentirme triste y no hacer nada mas.”
“Me permite socializar conmigo, darme cuenta lo que me hace sentir

/&3]

asit .

Participante E6  “Para mi la tristeza es un sentimiento que estoy conocimiento, son
momentos duros y lo mas importante es que me conozca, puede llegar a
ser un sentimiento muy fuerte que nos puede dafiar tanto emocionalmente
como fisicamente.”” Porque aungue sea como su nombre, triste, nos
ayuda a conocernos, a mejorar, a tener empatia y a sentir”.

Nota: respuestas provenientes de la entrevista semiestructurada y la fotovoz.

La tabla 12 destaca los significados personales de la tristeza profunda, esto enriquece
la investigacion y promueve la comprension de otros puntos de vista y experiencias vividas.
Desde sensaciones molestas, como la impotencia, soledad y enojo, hasta la necesidad de
sentirla para favorecer el autoconocimiento, son lo que los participantes (E1, E2, E3, E4, ES y

E6) coinciden en verla como una necesidad para conocer lo que puede tener en ellos y ellas



mismas.

En particular, Pineda y Urrego (2017) destacan como el autoconocimiento emocional
brinda herramientas para el desarrollo integral de una persona, asimismo las “...emociones
forman parte del proceso de aprendizaje, pretendiendo de esta forma favorecer las relaciones
intrapersonales e interpersonales...” (p. 57). Lo anterior describe a la persona como un todo,

gue necesita de esos momentos desafiantes para asi apreciar, valorar y aprender de experiencias

y aplicarlas en su vida cotidiana.

Profundizando en el significado personal de la tristeza, en la técnica de la fotovoz, se

conocen mediante la siguiente figura:

Tabla 13
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Figura 2.

Responde a la pregunta: ;Qué representa esa imagen para

ustedes?

Qué representa esa imagen para ustedes

Participantes

¢ Qué representa esa imagen para ustedes?

Participante E4

“Un revoltijo de emociones, un monton de pensamientos”.

Participante E3

“No hay un equilibrio emocional .
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Participante E7 “Toco fondo, ya no puede ir mads bajo que eso. Es lo mas duro que
uno puede enfrentar”.

Nota: respuestas provenientes de la fotovoz

Segun la figura 2 y las respuestas de la tabla 13, los participantes E4, E3 y E7 sefialan
sus interpretaciones que direccionan a un desequilibrio emocional, lo cual puede crear conflicto
segun lo que sefiala Gross (2015) y es que las emociones tienen un punto en el cual pueden ser
dafinas cuando su frecuencia y duracion sean realmente intensas para situaciones particulares,
es asi, como el proceso de regulacion emocional toma relevancia, ya que se puede ejercer un
punto de control cuando se conoce del proceso por el cual pasan las emociones en el sistema

cognitivo y emocional de una persona (p. 4).

Luego de conocer el significado de la tristeza para cada persona adolescente, surge la
necesidad de comprender su influencia en diferentes aspectos de la vida que pueden ser
cruciales para la toma de decisiones, las relaciones interpersonales y el cuidado de si mismo, a

continuacion la perspectiva de las personas participantes:
Tabla 14

Influencia de la tristeza profunda en la vida de la persona adolescente.

Participantes Influencia de la tristeza profunda en la vida de la persona adolescente

Participante E1  “Afecta mds en las relaciones con los demds, que con las actividades que
tengo que hacer ya que si las hago y lo hago bien. Pero me gusta més
estar sola”.

Participante E3  “Afecta en las relaciones porque trato de apartarme”.

Participante E4  “Un poco cuando estoy con amigos porque a veces soy muy sociable, pero
cuando me siento asi no socializo tanto”.

Participante E5  “Normalmente la tristeza me abre a aceptar salidas no tan convenientes
y buenas”.

Participante E6  “Me afecta cuando veo a personas riendo y compartiendo, ya que me
gustaria experimentar lo mismo”.

Nota: respuestas obtenidas en la entrevista semiestructurada y la fotovoz.

La Tabla 14 evidencia que una de las mayores influencias de la tristeza en la vida de

los adolescentes recae en las relaciones interpersonales, las cuales constituyen un eje central en
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esta etapa del desarrollo. Flérez y Prado (2021) destacan que la capacidad de construir y
mantener relaciones positivas requiere asumir responsabilidades tanto con uno mismo como
con los demas. Desde esta perspectiva, las experiencias reportadas por los participantes reflejan
coémo la tristeza puede generar incomodidad emocional que dificulta establecer o preservar

vinculos auténticos.

Ademas, en el marco de la fase de interpretacion del modelo de Gross, se observa como
la tristeza también influye en la toma de decisiones, un aspecto clave en el proceso de desarrollo
adolescente. Segun las experiencias compartidas por las personas participantes, esta emocion
puede llevarlas a aceptar planes o propuestas que podrian tener repercusiones negativas,

reflejando la vulnerabilidad caracteristica de esta etapa.

Como sefialan Canul, Alvarado y Trujeque (2021), las decisiones tomadas en la
adolescencia estdn condicionadas por la experiencia, las habilidades adquiridas y el
conocimiento disponible para enfrentar los desafios. Este andlisis subraya la importancia de
promover en los adolescentes estrategias que les permitan interpretar sus emociones de manera
funcional, utilizando la tristeza no como un obstaculo, sino como una herramienta para

reflexionar y tomar decisiones méas conscientes.
Fase de respuesta.

En la fase de respuesta, la emocion se manifiesta en su totalidad, lo que permite
observar todas sus facetas, los cambios fisiologicos, las conductas y las experiencias subjetivas.
Esta etapa es crucial para comprender como se desarrolla una emocién completa y, por ende,
para disefiar estrategias de regulacién efectivas, como en el caso de la tristeza, es por eso por

lo que se revelan a continuacidn, las respuestas de las personas participantes:
Tabla 15

Respuestas emocionales.

Participantes Respuestas emocionales

Participante E2  “Lo suelo expresar mdas con enojo y sé que no es sano, pero me enojo
con personas que sé que me aprecian y me quieren. No es intencional y
me siento mal después de hacerlo. El hecho de enojarme por estar triste
y luego me siento peor por haberle expresado mi enojo a otra persona”.

Participante E3  “Me quiero aislar de todo y estar sola. A veces siento un vacio”.
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Participante E4

“Se me quitan las ganas de hacer cosas, siento un dolor mental y justo
ahi siento que estoy experimentando tristeza, busco la manera de
arreglarlo pero sigue. Solo siento muchas ganas de pensar. Intento
guardarme las cosas para mi, solo acudo a mis mejores amigos”.

Participante E5

“Siento un vacio, me siento sin energias, me pongo de mal humor y
simplemente me encierro en mi cuarto”.

Participante E6

“Una vez fuimos al médico y mi mamad le dijo que yo exageraba todo,
por eso ya no quiero contarle a nadie, me siento cansada.
No me gusta experimentar cosas nuevas, prefiero lo que ya he vivido”.

Nota: respuestas provenientes de la entrevista semiestructurada y la fotovoz.

Para analizar las respuestas emocionales, se observa la Tabla 15, en la que se destacan

similitudes en las respuestas de los participantes E2, E3, E4, E5 y E6. Las consecuencias

emocionales mas comunes incluyen enojo, mal humor, sensacion de soledad y vacio interno,

las cuales surgen después de experimentar la tristeza.

En la fase de respuesta se logra conocer como la valoraciéon de la situacion y las

estrategias, condujeron a la respuesta dada por las personas participantes, respuestas que son

un producto de situaciones generadas por la tristeza profunda.

Al conocer las respuestas emocionales, se da paso a conocer las respuestas fisiologicas

y conductuales que la tristeza resalta en las personas adolescentes participantes en esta

investigacion:

Tabla 16

Respuestas fisiologicas y conductuales.

Participantes

Respuestas fisiologicas y conductuales

Participante E1

“Se me quita el apetito. Me cuesta un poco dormir y duermo mal o no
descanso. Me siento muy irritada por todo”.

Participante E2

“No suelo llorar, solo noto que no tengo ganas de hacer nada, no tengo
ganas de comer ni levantarme. Con suefio y cansado, no me da hambre
y no como, al contrario del suerio, a veces me da mucha hiperactividad”.

Participante E3

“A veces siento dolor y me siento irritable. Quiero dormir mucho, no
siento tantas reacciones fisicas en el cuerpo”.

Participante E4

“Intento ocultarlo todo y hacer que no se note, siento mucha
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desesperacion por arreglar las cosas, si es algo muy fuerte siento unas
ganas leves de llorar”.

Participante E5  “La tristeza me produce mal humor, cansancio, nostalgia normalmente
duré mucho con tristeza. Estrés, aislamiento, uso de sustancias
psicoactivas, utilizar el celular como distractor o cualquier cosa que me
distraiga para no pensar. Normalmente no lloro, solo en ocasiones
especiales”.

Participante E6  “Me cuesta dormir, lloro en las noches, siempre me duele la cabeza, me
arde el estdbmago, son varias veces las que me desmayo en el colegio”.

Nota: respuestas obtenidas en la entrevista semiestructurada.

Como se observa en la tabla 16 las personas responden de maneras diversas ante las
emociones, influenciadas por sus vivencias y formas de interpretar la vida, estas respuestas
segun los participantes abarcan desde dificultades para dormir, Ilanto repentino y dolores
musculares o de cabeza, hasta irritabilidad, pensamientos de negacién emocional y la
incapacidad para expresar lo que sienten. Estas manifestaciones evidencian como las
emociones no solo afectan el estado emocional, sino también el fisico y conductual de las

personas.

Gross (2015) sefiala que las respuestas emocionales involucran maltiples sistemas del
cuerpo, ya que cada evento emocional desencadena una reaccién integral que incluye aspectos
conductuales, somaticos y psicolégicos. Esto pone de relieve cdmo las emociones generan
transformaciones significativas en las experiencias humanas, reflejandose en comportamientos,
sensaciones corporales y procesos cognitivos, por ejemplo, el participante E3 y E5 comparten
la sensacion de mal humor cuando experimentan tristeza, por su parte los participantes E1 y
E2 pierden el apetito, a su vez, la falta de suefio, son sensaciones que experimentan cuando la

emocion predominante de esta investigacion, la tristeza, forma parte de su realidad.

Comprender estas respuestas desde el Modelo Procesual de la Regulacion Emocional
permite un andlisis mas profundo de cémo se desarrollan, expresan y regulan las emociones a
lo largo del tiempo. Este modelo, al abordar cada fase del proceso emocional, ofrece una
perspectiva integral para entender como las emociones impactan las decisiones cotidianas y las

dindmicas de vida, destacando su papel central en la adaptacion y el bienestar emocional.
Propdsito 3:

Describir las estrategias de regulacion emocional empleadas por las personas
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adolescentes para regular las situaciones de tristeza profunda.

Las estrategias de regulacion emocional son fundamentales dentro del proceso del
manejo de las emociones ya que determinan la manera como las personas gestionan sus
pensamientos y comportamientos ante situaciones que detonan una emocion. Las acciones
pueden influir en la experiencia personal, emocional y social. Al contar con estrategias
efectivas para modular las reacciones antes, durante o después del acontecimiento, le podria
proporcionar no solo un bienestar inmediato, sino también un impacto en las diversas areas de

la vida.

En el andlisis que se presenta a continuacion en las unidades de andlisis de este
proposito, se muestra que cada persona puede implementar diversas estrategias segun sus
experiencias y aprendizajes de vida, segun lo que le ha funcionado y brindado bienestar, sean
estas acciones beneficiosas o si les ayudan a enfrentar o evitar las situaciones y lo que estas

provocan.

Un aspecto esencial de aclarar que se indaga en el andlisis, es que las estrategias que
las personas participantes emplean se pueden categorizar en las vias que explican Pascual y
Conejero (2019) en el Modelo Procesual de Regulacion Emocional, estas se pueden identificar
en cuatro vias para modificar las reacciones ante las emociones: la regulacion de la
confrontacion de los hechos, la regulacion del procesamiento de la informacion tanto externa
como interna, la regulacion de las tendencias expresivas y conductuales, y la regulacién de las

reacciones fisiologicas.
Estrategias empleadas

Los y las adolescentes indican diferentes estrategias que implementan para regular la
emocion de tristeza profunda en las diferentes situaciones, como se puede observar en la tabla

17 la mayoria llora, escucha musica y piensa en la emocién.
Tabla 17

Estrategias que se utilizan para regular la tristeza profunda.

Participantes Estrategias que se utilizan para regular la tristeza profunda.

Participante E1 ~ “Llorar, pensar en porqué me siento asi y que puedo hacer al respecto”,
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“Trato de sentir la tristeza, no reprimir la emocion sino dejarme sentir”.

Participante E2  “Dibujar, escuchar musica y a veces no hacer nada”.

Participante E3  “Escuchar musica, o hablar con alguien de confianza”.

Participante E4  “Entretenerse de alguna forma como ver videos, buscar géneros de

>

musica...”.

’

Participante E5  “Acostarme y pensar en la tristeza, repasar...” .

Participante E6  “Me gusta guardar outfits en Pinterest, me gusta escribir notas personales

en mi teléfono, me gusta escuchar podcast”.

Nota: respuestas provenientes de la entrevista y la fotovoz.

Las estrategias que las personas participantes mencionaron se pueden comprender
desde la perspectiva de los cinco tipos que menciona De los Santos (2022) acerca del modelo
de Gross, estos son: seleccion de la situacion, modificacion de la situacion, despliegue de la
atencion, cambio cognitivo, y modulacion de la respuesta. De acuerdo con las respuestas de los
y las adolescentes, emplean estrategias como las sefialadas: “pensar en porqué me siento asi”,
dibujar, escuchar musica...” y “...me gusta escribir notas..., me gusta escuchar podcast”.
Estas estrategias como lo explica De los Santos (2022) se emplean después de que la situacién
se presento, no intentan cambiar la situacién, asi como tampoco evitar que las situaciones se
presenten para solucionarlas. Es asi como acciones como escuchar masica, podcast, entre otros,

les brinda un alivio por medio del entretenimiento una vez la situacion finalizo.

Asi es como se reconoce que las estrategias que emplean efectivamente se clasifican
dentro de los tipos mencionados, especificamente en las estrategias de seleccion y modificacion
de la situacion. Por otro lado, las acciones que mencionan que si realizan consisten en
actividades como dibujar, escuchar musica y utilizar el celular, estas acciones se pueden
explicar con el despliegue de la atencidn, en el que las personas se distraen de la situacién para

prestar su atencion a otra actividad.

Con el tipo de estrategia de cambio cognitivo se pueden explicar las estrategias que
mencionan como hablar con otra persona, pensar, sentir la emocion y reflexionar, ya que este

tipo de estrategias consiste en modificar la manera en que se entiende la situacion y asi poder
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modular las experiencias. Por lo tanto, se comprende que todas las respuestas generadas se

agrupan en dos principales tipos que son: el despliegue de la atencion y el cambio cognitivo.

Por otro lado, las estrategias de regulacién emocional entendidas desde el Modelo
Procesual de Regulacion Emocional, explicadas por Pascual y Conejero (2019), se entiende
que las estrategias se pueden dividir en cuatro vias, sin embargo, analizando las respuestas de
las personas participantes se observa que las estrategias que predominan corresponden a las
vias de regulacion del procesamiento de la informacion externa e interna ya que las estrategias
son ejecutadas después de la situacién y en su mayoria tienen el fin de tomar distancia y tiempo
del acontecimiento ya sea para pensar con claridad o para sentirse mejor, de esta manera segun
los autores, se logra una reevaluacién constructiva para tener otra perspectiva de la situacién
que generd la emocion. De forma que, en lugar de cambiar la situacion, cambia la perspectiva

que tiene de la misma.

La otra via que se identifica en las respuestas generadas, es la de regulacién de las
tendencias expresivas y conductuales. Esto debido a que algunas de las estrategias que
mencionan les brinda entretenimiento o distraccion de la emocion y pueden inhibir la emocion
y dificultar la vivencia del proceso de regulacion emocional. Este tipo de estrategia puede
generar un conflicto entre las reacciones que surgen de la emocion y las estrategias que las
personas adoptan, lo que impacta en la experiencia emocional, y como se ve en la teoria, reduce

la oportunidad de aprendizaje y de gestion emocional.

Estos tipos de estrategias también se pueden comprender con las respuestas de las
personas participantes mediante la ejecucion del instrumento fotovoz ya que con ayuda de
preguntas generadoras se abre paso a la conversacion acerca de las estrategias que no solo
emplean las personas participantes, sino también otras personas en la etapa de adolescencia a

su alrededor. Algunas de las respuestas fueron las siguientes:

Continuado con los tipos de estrategias para la regulacién emocional, en la tabla 18 se
puede observar que las respuestas también se pueden clasificar en los tipos que se analizaron
en relacion con la distraccion y por otro lado, se menciona un aspecto importante acerca de

recurrir a la atencion psicoldgica.



75

Tabla 18

Estrategias que emplean las personas adolescentes para la regulacion de la tristeza profunda.

Participantes Estrategias que emplean las personas adolescentes para la regulacion de la
tristeza profunda.

Participante E1  “...prefiero no buscar ayuda de un profesional, prefiero tener a alguien
para contarle todo, la ayuda profesional ayuda demasiado pero no”.

Participante E2  “hacer ejercicio, salir a despejarse, salir al parque, caminar”.

Participante E3  “Lo mads légico seria ir a un psicologo si es algo mas fuerte”, “No
enfocarse en solo lo malo, ver también lo bueno de la situacion, ver los
aprendizajes”.

Participante E4  “no es alejarse del problema pero digamos es no tener [enfocarse] solo

/&3]

en el problema, no tener el bloqueo ahi”.

Participante E6  “sentiria el autocontrol para analizar si necesito ayuda profesional o no”,
“primero buscaria auto revisarme, hacer una limpieza de lo que esta
pasando”.

Nota: respuestas provenientes de la entrevista y la fotovoz.

Como se puede observar en la tabla 18, las personas participantes explican que
dependiendo de la situacion buscarian ayuda psicoldgica, pero que la estrategia inmediata es
realizar una revisién de sus emociones y buscar el bienestar ya sea por medio de otras

actividades, como hablar con alguien de confianza.

Es de esta manera que se comprende una caracteristica de gran relevancia, en las
estrategias que las personas adolescentes implementan, tiene un papel primordial la tecnologia,
siendo parte en algunas de estas estrategias. En las respuestas generadas también se mencionan
actividades como escuchar musica y ver videos en diversas plataformas digitales, ademas es
importante mencionar que la tecnologia permite comunicarse con otras personas, de manera
que, los medios digitales por medio de aplicaciones permiten a las personas adolescentes
regular las emociones, ya sea buscando distraccion, entretenimiento o apoyo social. Sin
embargo, el uso excesivo puede generar efectos negativos limitando la oportunidad de enfrentar

y regular las emociones de manera efectiva.
Consecuencias de las estrategias

Un aspecto necesario una vez gque se conocen cuales son las estrategias que emplean las
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personas adolescentes, es comprender las consecuencias que se derivan de las diferentes
estrategias que las personas implementan ante las situaciones que generan la tristeza profunda.
Con las técnicas empleadas en la investigacion las personas adolescentes comentan lo

presentado en la tabla 19.
Tabla 19

Consecuencias de las estrategias que se emplean

Participantes Consecuencias de las estrategias que se emplean.

Participante E1  “Me ayudan a regular cémo me siento”.

Participante E2  “Cuando me siento mal dibujo y me ayuda a relajarme.”,” Cuando
termino de llorar como que mi mente se aclara’.

Participante E3  “Me gusta dormir y puede tener un efecto més positivo porque me siento
mas tranquila después”.

Participante E6  “Ponerme bonita hace que me distraiga y me olvide de lo malo que pasa
a mi alrededor”.

Participante E7  “Al tocar musica, me ayuda por qué me hace mejor en mi instrumento, el
escuchar musica me relaja y el hacer ejercicio me hace descargarse
haciendo fuerza asi que por sobre todo yo digo que me genera un impacto
positivo en mi ser”’.

Nota: respuestas provenientes de la entrevista y la fotovoz.

Con las respuestas expuestas en la tabla 19, se comprende que las estrategias que las
personas adolescentes emplean para regular la tristeza tienen un objetivo de distraccién y
buscar el bienestar emocional. Es asi como se refleja que estas estrategias aplican dentro de las
clasificaciones de los tipos de estrategias antes sefialados por De los Santos (2022) y una
caracteristica de la teoria y que se logré identificar en la informacion generada, es que el tipo
de estrategia denominado como despliegue de la atencién provoca que las personas no
desarrollen habilidades como la resolucion de problemas, la habituacion a las situaciones, la

identificacion de las causas y consecuencias del estado emocional.

Por lo tanto, buscar distraerse para no experimentar la emocién, puede tener
consecuencias negativas y obstaculizar el proceso de regulacion emocional y de desarrollo de
habilidades para desarrollar la inteligencia emocional. Aunque estas estrategias pueden
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proporcionar un alivio temporal, también tienen limitaciones, es asi como surge la necesidad
que tienen las personas adolescentes de emplear estrategias mas reflexivas que propicien el

aprendizaje que se puede obtener de la emocion.

Por otro lado, las estrategias del tipo de cambio cognitivo (en las que se categorizan
actividades como dibujar, reflexionar y hacer ejercicio) les facilita una comprension de su
estado emocional y los efectos que surgen a partir de la emocion, de esta manera las
consecuencias de este tipo de estrategia son positivas, en cuanto a que se puede reducir el
malestar, se incrementa el afecto positivo y se obtiene una mayor perseverancia a las metas,
ademaés puede beneficiar en el proceso de toma de decisiones ya que se busca racionalizar

acerca de la situacion y los efectos que conllevan.

Con las respuestas expuestas en la tabla 20 se continla analizando las consecuencias de
las estrategias que los y las participantes comentan que otras personas adolescentes emplean

en las diferentes situaciones que les generan tristeza profunda.
Tabla 20

Estrategias que pueden realizar otras personas adolescentes

Participantes Estrategias que pueden emplear otras personas adolescentes.

Participante E3  “A4 veces las personas no necesitan un consejo, sino, como desahogarse,
que haya alguien que los escuche y quitarse ese nudo mental, entonces
yo trato como de escuchar”.

Participante E4  “llorar es necesario, mejor que llore y lo saque todo... no quita toda la
tristeza pero si libera ”

Participante E5  “Deshacerse de los problemas, no darles mucha pelota’.

Participante E7  “... he escuchado que distanciarse del problema tampoco sirve, tal vez
hay que enfrentarlo y tratar de no pensar mucho en ello, porque tal vez
uno se engancha mucho”.

Nota: respuestas provenientes de la entrevista y la fotovoz.

En las respuestas sefialadas se puede observar que las personas participantes explican
lo que piensan que sus pares realizan cuando sienten la tristeza profunda. De igual manera se
evidencia la distraccion como estrategia asi como, no enfocarse en la situacion, también se

habla de la accion de llorar ya que es una manera de sentir desahogo.
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Esto es relevante debido a que en la etapa de la adolescencia el contexto cultural y social
es de gran importancia, de manera que, las respuestas que tienen sus pares y personas cercanas
influyen en sus propias respuestas emocionales, lo que puede ser positivo como menciona
Participante E7, que distanciarse de la situacién podria no funcionar y que seria bueno

enfrentarla o Participante E4 sefialando que puede buscar desahogo o liberacion.

Es asi como las estrategias que se emplean pueden ser adquiridas y desarrolladas a partir
de sus experiencias y aprendizajes en su entorno para regular sus propias emociones. Estas
estrategias pueden generar consecuencias relacionadas con el desahogo y evadir el motivo que
causa la emocion. Sin embargo, se refleja el impacto del contexto en el que las personas se

desenvuelven, mostrando como condiciona su proceso de regulacion emocional.

Por otro lado, se ha analizado que las estrategias que las personas adolescentes emplean
en funcion a regular la tristeza profunda, estan relacionadas con la tecnologia, como el internet
y los aparatos moviles. Existen diversas investigaciones que se centran en los riesgos del uso
de la tecnologia y las redes sociales en la adolescencia, pero desde la perspectiva de esta

investigacion es necesario comprender tanto los riesgos, como los beneficios de esta.

Por un lado, analizando las estrategias de regulacién emocional desde el punto de vista
del tipo de estrategias que se categoriza como despliegue de la atencion, la tecnologia puede
potenciar la desviacién de la atencién de la persona en sus respuestas emocionales. Actividades
como los videojuegos, las redes sociales y otras aplicaciones digitales son fuentes de
entretenimiento para las personas adolescentes, especialmente en esta etapa del desarrollo. Con
los efectos que puede tener, se interfiere en la oportunidad de reflexién y el aprendizaje para

desarrollar la inteligencia emocional.

Por otro lado, valorando los beneficios que aporta la tecnologia en el proceso de
regulacion emocional, es que facilita algunos recursos como acceder a musica, a podcast o la
posibilidad de comunicarse con personas de confianza. Estas herramientas facilitan la conexion
con familiares y amistades, contribuyendo a satisfacer una necesidad de interaccion social.
Ademas, estos espacios ofrecen oportunidades para encontrar apoyo emocional y promover el

sentido de pertenencia.

Es asi como, la tecnologia puede utilizarse como una herramienta para acceder a
estrategias de regulacion emocional, incluyendo aplicaciones de salud mental, pero es

necesario que las personas que se mantienen en contacto con la poblacion adolescente les
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brinde informacidn acerca de que las herramientas tecnologicas pueden ser grandes aliadas en
el proceso de regular las emociones, y hacer énfasis en que no se debe utilizar para reemplazar
el hecho de sentir y expresar las emociones, ya que es un proceso Unico de cada persona. La
tecnologia y los medios digitales deben ser una herramienta de apoyo y no una distraccion del

proceso de sentir y conocer las emociones.

A modo de cierre del capitulo 1V, es esencial sefialar que las personas adolescentes que
han participado en la investigacion han brindado informacién valiosa acerca de la vivencia que
tienen en el proceso de regular la emocién de la tristeza profunda. Asi se pudo comprender que
las situaciones que les genera la emocion de tristeza profunda se categorizan desde el enfoque
del circulo de bienestar integral y que cada fase del proceso de regulacion emocional recalca la
importancia de ser consciente de la emocion para reconocer la manera mas efectiva de
expresarla y regular, asi como saber que cada estrategia empleada tiene consecuencias que van

a repercutir en su desarrollo y en su desenvolvimiento social, familiar, académico y vocacional.
Propdsito 4:

Desarrollar una guia interactiva desde el modelo procesual de la regulacion

emocional dirigido a personas adolescentes.

En la guia “Abrazando la tristeza”, su contenido tedrico y los ejercicios practicos nacen

luego de la informacién recopilada, algunos de los motivos que fundamentan esta guia son:

Tabla 21

Motivos que fundamentan la elaboracion de la guia “Abrazando la tristeza”™

Participantes Motivos que fundamentan la elaboracion de la guia “Abrazando la
tristeza”

Participante E3  “4 veces las personas no necesitan un consejo, Sino, como
desahogarse...quitarse ese nudo mental”

Participante E4  “Porque no contar con nadie puede que afecte mucho emocionalmente”
“Siento como algo en el pecho, sobre pienso mucho en la situacion y como
la puedo arreglar”

Participante E5  “No suelo hacer algo que me relaje o haga sentir mejor, prefiero pensar
y pensar en la situacion, hasta que simplemente desaparezca”

Participante E6  “Me cuesta dormir, lloro en las noches, siempre me duele la cabeza, me
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arde el estbmago, son varias veces las que me desmayo en el colegio”

Nota: respuestas provenientes de la entrevista y la fotovoz.

En la tabla 21 se emplean algunos de los mensajes mas relevantes para las personas
investigadoras, estas frases son empleadas también por el grado de emocién con el que se
transmitio la idea. Participante E3 enfatiza en lo necesario qué son los espacios de catarsis para
el bienestar emocional, participante E4 referencia como no contar con alguien para expresar
sus emociones, puede ser doloroso, ademas de demostrar que sus pensamientos son dificiles de
ordenar. El participante E5 expresa una supresion emocional y el participante E6 se refiere a
las afectaciones fisicas ha presentado al momento de experimentar una tristeza profunda.
Gracias a esto se destaca la importancia de crear un recurso que pueda ser de utilidad para

autogestionar la tristeza.
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Capitulo V

Conclusiones
Este capitulo presenta las principales conclusiones elaboradas a partir de la informacion
obtenida mediante los instrumentos aplicados, la triangulacion de informacién y fundamentos
del marco tedrico. Las conclusiones son interpretadas y contextualizadas, con la intencion de
que se obtenga una comprension integral del tema estudiado. Se expone dicha informacion de
acuerdo con el orden planteado con propdsitos especificos, respondiendo al propdsito general

de la investigacion.

Las siguientes conclusiones responden al primer propdsito planteado: “Identificar las
situaciones que generan tristeza profunda en las diferentes areas del Circulo de Bienestar

Integral de las personas adolescentes .

Al indagar acerca de las situaciones que generan tristeza profunda, se pretendia conocer
cudles elementos o caracteristicas juegan un papel importante en estos eventos para que puedan
detonar tristeza profunda, se puede identificar el siguiente patrén: eventos percibidos como
inesperados, que limitan sus opciones, generan miedo o una sensacién de pérdida. Lo anterior
sugiere que la tristeza profunda es una construccion de experiencias personales, expectativas

sociales o culturales y los vinculos emocionales establecidos.

Dado el andlisis de las situaciones que las personas adolescentes perciben como
desencadenantes de tristeza, se logré vincular estos eventos con las dimensiones del Circulo de
Bienestar Integral. Las circunstancias que se mencionan se agrupan en las areas social, fisica,
emocional y ética. Por lo tanto es posible asegurar que la experiencia de la tristeza profunda en
la adolescencia no es un evento aislado ya que este se entrelaza con diversos aspectos y muchas

areas de su vida que interfieren en el bienestar fisico y socioemocional.

Se logra identificar que, a pesar las presiones sociales y las caracteristicas inherentes al
area vocacional esta dimensién no posee ningun vinculo directo, ni se considera detonante de
la tristeza profunda para las siete personas participantes de la investigacion. Lo anterior sugiere

que otros factores son mas determinantes en la experiencia emocional.
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El area cultural, en lugar de ser un detonante de tristeza profunda, surge como un
recurso que las personas adolescentes utilizan para la gestion de sus emociones, esto permite
identificar la expresion artistica como una oportunidad para procesar sus emociones Yy

sentimientos.

Las personas participantes hacen omision a temas como su contexto socioeconémico o
cultural, por lo tanto no se conoce como su entorno fisico y posibilidades econémicas influyen
en su bienestar emocional y mental. Esto sugiere la importancia de adoptar una perspectiva

interdisciplinaria para la comprension integral de la tristeza profunda.

Por medio de las diferentes redes sociales las personas adolescentes han logrado
encontrar un medio distinto para satisfacer o reemplazar algunas de sus necesidades sociales,
ya sea la inmediatez con la que se pueden comunicar con personas y comunicar lo que estan
atravesando, o bien las utilizan como herramienta para evadir u obviar las situaciones que les

generan tristeza.

Las siguientes conclusiones responden al segundo prop6sito planteado: “Comprender

las fases del proceso de regulacion emocional ante situaciones que generan tristeza profunda”.

El proceso de regulacion emocional se consolida como un eje fundamental en la vida
de cualquier persona, proporcionando herramientas que no solo facilitan una mejor calidad de
vida, sino que también permiten la construccion de experiencias significativas frente a las
situaciones que enfrentan. En el caso de las personas adolescentes, este proceso adquiere

particular relevancia debido a las caracteristicas Unicas de esta etapa del desarrollo.

En la fase de atencidn, se identifico que las experiencias de los y las adolescentes estan
mas influenciadas por los acontecimientos internos que por los externos. Una de las acciones
mas recurrentes mencionadas en la investigacion es el "sobre pensar" las situaciones que
generan tristeza profunda, lo que revela una tendencia a enfocarse intensamente en sus

pensamientos como parte del proceso emocional.

La vulnerabilidad propia de la adolescencia tiene un impacto directo en la toma de
decisiones, las relaciones interpersonales y la perspectiva de vida. En este contexto, la duracion
y persistencia de la tristeza profunda emerge como un factor determinante que puede influir

significativamente en el bienestar emocional y el desarrollo integral. Asimismo, la
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adolescencia, como etapa de adaptacion a cambios fisicos y emocionales, juega un papel
esencial en la construccion de la identidad personal, un proceso que se entrelaza profundamente

con las emociones experimentadas.

La diversidad de interpretaciones acerca de la tristeza profunda amplia la comprension
de como los y las adolescentes experimentan y enfrentan sus emociones. Estas vivencias no
solo determinan su manera de abordar los desafios cotidianos, sino que también subrayan el
papel de la tristeza como un motor para el autoconocimiento. Enfrentarse a pensamientos
intrusivos, ya sea evitandolos, confrontandolos o resolviéndolos, resulta ser un componente

clave en la regulacion emocional, dando lugar a un enfoque enriquecedor.

Se destaca la complejidad del sistema emocional humano, evidenciada por la diversidad
en las respuestas obtenidas. Este amplio espectro de perspectivas emocionales no solo
enriquece la investigacion, sino que también enfatiza la necesidad de abordar la diversidad

emocional con sensibilidad y profundidad.

Finalmente, se resalta el papel central que la tristeza profunda puede tener en el
bienestar emocional de las personas adolescentes y la importancia de comprender a fondo las
fases del modelo procesual de regulacion emocional. Este modelo ofrece una guia para explorar
las experiencias emocionales desde una perspectiva integral, contribuyendo al desarrollo de
estrategias mas efectivas para promover la salud mental y el bienestar en esta etapa critica de

la vida.

Las siguientes conclusiones responden al tercer propoésito planteado “Describir las
estrategias de regulacién emocional empleadas por las personas adolescentes para regular

las situaciones de tristeza profunda”.

Las personas adolescentes, al enfrentarse a situaciones que les generan tristeza
profunda, recurren a estrategias de regulacién emocional clasificadas como cambio cognitivo
y despliegue de la atencion. Esto porgue buscan reinterpretar las situaciones y obtener bienestar
o0 entretenimiento en lugar de evadirlas. Sin embargo, es importante destacar que la frecuencia

y la efectividad de esas estrategias pueden variar segln la persona y su contexto.

Con la informacion generada se comprende que las personas adolescentes emplean
principalmente estrategias clasificadas en la via de regulacién emocional del procesamiento de

la informacion externa e interna y la de regulacion de las respuestas conductuales. Esto sugiere
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que se busca distanciar emocionalmente de las situaciones para alcanzar mas objetividad y
encontrar soluciones mas instantaneas. Estas estrategias de distraccion pueden limitar el

proceso de regulacién emocional y obstaculizar el desarrollo de habilidades.

Se ha demostrado que la tecnologia es un recurso clave en el proceso de regulacion
emocional de las personas adolescentes, influyendo significativamente en las estrategias que
emplean y brindando herramientas accesibles como aplicaciones y plataformas digitales que
facilitan la regulacién emocional y la basqueda de apoyo social. Sin embargo, es crucial seguir
investigando los efectos a largo plazo del uso de la tecnologia en el desarrollo de la inteligencia

emocional y en el proceso de regulacién de las emociones.

Si bien es cierto, las estrategias que tienen una funcién de entretenimiento o distraccion
pueden proporcionar alivio a corto plazo, el uso excesivo puede impedir el desarrollo de
estrategias de regulacion mas saludables y efectivas, ya que impide la vivencia de la emocion

y los aprendizajes que se pueden adquirir de esta.

El contexto cultural y social desempefian un papel determinante en la manera que los 'y
las adolescentes aprenden a regular sus emociones. Los valores, normas y dinamicas sociales

del entorno influyen en las estrategias que adoptan y en la efectividad de estas.

Las siguientes conclusiones responden al cuarto propésito planteado “Desarrollar una
guia interactiva desde el modelo procesual de la regulacion emocional dirigido a personas

adolescentes”.

Un objetivo primordial de este Trabajo Final de Graduacion fue desarrollar un recurso
practico que fuera de utilidad para la poblacion con la que se trabajo. Gracias a la aplicacion
de los instrumentos entrevista y la foto voz, fue posible visualizar que el reconocimiento y la
regulacién de la emocidn de tristeza es un aspecto clave que se debia abordar con las personas
adolescentes, principalmente por las estrategias de distraccion y supresion emocional que

manifestaron.

Gracias al andlisis y triangulacion de esta informacion fue posible evidenciar una
carencia de recursos auto dirigibles y asequibles para esta poblacion. Ante este vacio detectado,
surge “Abrazando la tristeza” una propuesta creativa que le permite a la persona usuaria

comprender su experiencia emocional en relacion con la tristeza; proporciona un balance entre
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la comprension tedrica y de ejercicios practicos para su manejo.

Esta guia no solo es de facil acceso econémico ya que se puede obtener de manera
digital, sino, que por otro lado, el lenguaje empleado pretende ser claro, conciso, amigable y
empaético, evitando los tecnicismos. Este recurso ademas de responder a una demanda real,

permite que se haga contribucién original al campo de la Orientacion.

Las siguientes conclusiones responden al propoésito general planteado “Analizar el
proceso de regulacion emocional ante situaciones que generan tristeza profunda en personas

adolescentes que asisten al Centro Cultural Alejandro Aguilar Machado”.

Las personas adolescentes que participaron evidencian una capacidad para identificar y
reconocer las situaciones que les genera tristeza profunda. Esta conciencia acerca de las
situaciones y de la emocidn es esencial para vivenciar cada una de las fases del proceso de
regulacién emocional y también constituye un punto de partida para el desarrollo de diferentes

habilidades socioemocionales como la empatia y la resiliencia.

Se confirm6 que cada fase del proceso de regulacion emocional tiene un impacto
significativo en el bienestar emocional y en la gestion de las emociones. Este proceso
contribuye al desarrollo de habilidades esenciales como la toma de decisiones, el

autoconocimiento y el conocimiento de su medio.

Las estrategias de regulacién emocional tienen repercusiones que trascienden en
diferentes ambitos de la vida, como en el desarrollo personal y en las relaciones sociales. Estas
estrategias no solamente se reflejan en la forma de regular sus emociones antes ciertos
estimulos, sino que también establece la construccion de resiliencia y a afrontar los desafios
que se pueden encontrar en la cotidianidad, es asi como el manejo efectivo de las emociones
facilita la creacion de relaciones interpersonales mas saludables, una toma de decisiones

informada y el fortalecimiento del autoestima.

La tristeza profunda, lejos de ser un obstaculo, se puede concluir, que facilita el
crecimiento personal y la transformacion, ya que la vulnerabilidad impulsa al desarrollo de la
identidad, asi que méas que una emocion incomoda, se permite conocer como una emocion que

facilita la autoexploracion emocional.

De tal manera, el Modelo Procesual de la Regulacién Emocional propuesto por Gross
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permite una compresion detallada de las fases de regulacion emocional, lo que refleja la
necesidad de que se utilicen modelos que aborden particularidades como la atencion, la
interpretacion, las situaciones y respuestas que pueden generar las emociones, en este caso

especifico, la tristeza profunda.

Como resultado de las necesidades identificadas durante el proceso de investigacion, se
disefia una guia interactiva orientada a proporcionar un espacio reflexivo y de aprendizaje para
las personas participantes. Con esta guia se pretende promover el autoconocimiento emocional
y brindar herramientas practicas que faciliten la comprension y regulacién de la tristeza
profunda y otras emociones, esto a través de actividades dinamicas y contenidos accesibles, se
busca fomentar la autorreflexion, el fortalecimiento de habilidades emocionales y la
construccion de estrategias personales para afrontar situaciones desafiantes. De esta manera, la
guia no solo actta como un recurso informativo, sino como un acompafiamiento que contribuye
al desarrollo integral de las personas adolescentes, fortaleciendo su capacidad para enfrentar
las demandas emocionales propias de esta etapa y promoviendo un bienestar sostenido en sus
distintas areas de vida.
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Capitulo VI

Recomendaciones, limitaciones y alcances
Se elabora este apartado, gracias a la experiencia investigativa y las personas
adolescentes que decidieron ser parte de este estudio, es posible plantear una serie de
recomendaciones relacionadas a la tematica, cada recomendacion surge en orden de cada

conclusién planteada:

Primer proposito.

Fortalecimiento de la resiliencia emocional en la adolescencia:

Si bien en es cierto se adjudica un factor sorpresa a las situaciones desencadenantes de
latristeza es importante que desde el microsistema se puedan integrar a la cotidianidad procesos
de reflexidn acerca de sus propias vivencias, las situaciones que atraviesan y la manera en la
que esos eventos interfieren en sus emociones. Potenciar el desarrollo de la inteligencia
emocional, manejo de la frustracion y otras habilidades para la vida que le permitan a la persona
adolescente buscar maneras saludables para afrontar esas situaciones puede ser un factor

determinante para su desarrollo.

Abordaje de la tristeza profunda desde una perspectiva integral:

Involucrar a profesionales de diversas areas, segun las necesidades de la poblacion para
brindar un apoyo integral, implementando programas y procesos de deteccion temprana en
relacién con problemas emocionales, adaptando en todo momento estas intervenciones a las
caracteristicas y necesidades especificas que presente la persona adolescente en relacion con la

tristeza profunda.

Explorar la dimension vocacional y la correlacion con la tristeza profunda:
Se sugiere que se concreten investigaciones con una poblacion de adolescentes mas
amplia, esto con la intencion de conocer como el itinerario de vida, las elecciones y los perfiles

vocacionales pueden influenciar en la experiencia emocional y la vivencia de la tristeza.

Maximizar el potencial de la expresion artistica:
La expresion artistica se recomienda como una actividad saludable para la

autoexpresion y el reconocimiento de las propias habilidades, se convierte en una herramienta
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para el desarrollo integral de las personas adolescentes. Exponerse a estas actividades fomenta
el reconocimiento y la valoracion de su creatividad, desarrolla habilidades esenciales como la

resolucion de problemas, la colaboracién y la gestién emocional.

Explorar otros factores desencadenantes de la tristeza profunda:

Se considera pertinente que otras disciplinas como Psicologia, Trabajo Social,
Economia y otras puedan realizar estudios para comprender como el contexto socioeconémico
puede influir en la vivencia de la tristeza profunda de las personas adolescentes. Con la
intencion de adoptar una perspectiva interdisciplinaria para la comprension integral de la

tristeza profunda.

Promover el uso saludable de las redes sociales:
Capacitar a las personas adolescentes para que utilicen las redes sociales de manera
responsable y segura evitando la dependencia de estas. Ademas de educar acerca de

herramientas digitales que pueden beneficiar a la gestién o expresion emocional.

Segundo proposito.

Fomentar habilidades de autoconocimiento emocional:

Desde la orientacion, se recomienda implementar talleres o recursos que promuevan en
las y los adolescentes la capacidad de identificar y analizar sus propias emociones,
especialmente en la fase de atencion. Esto podria incluir ejercicios de mindfulness o
autorreflexion, orientados a reducir el "sobre pensar" y fomentar un enfoque equilibrado ante

las situaciones que generan tristeza profunda.

Promover espacios para el desarrollo de relaciones interpersonales saludables:

La orientacion puede facilitar espacios de apoyo que fomenten la interaccion positiva
entre pares. Esto ayuda a las y los adolescentes a construir y mantener relaciones
interpersonales genuinas, a la vez que enfrentan los desafios emocionales propios de la tristeza

profunda.

Fortalecer la construccion de la identidad personal:
Desde la orientacion, se pueden ofrecer actividades enfocadas en la autoexploracion y

la autoafirmacién, como la creacion de diarios emocionales, proyectos de vida o actividades
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artisticas. Estas herramientas no solo ayudan a construir una identidad mas solida, sino que
también potencian el autoconocimiento a través del enfrentamiento y la resolucion de

pensamientos intrusivos.

Abordar la tristeza como una oportunidad para el crecimiento emocional:

En lugar de conceptualizar la tristeza profunda unicamente como un obstaculo, es
fundamental que se conozca como una emocion que puede contribuir al aprendizaje y
desarrollo personal. Actividades reflexivas guiadas, sesiones individuales o grupales pueden

enfocarse en transformar esta emocion en un motor de resiliencia y autoconocimiento.

Ampliar la sensibilizacion hacia la diversidad emocional:

La orientacion debe incluir una perspectiva que fomente la aceptacion de las diferentes
formas en que los adolescentes experimentan y manejan las emociones. Esto puede lograrse a
través de campafias educativas en centros educativos que promuevan la empatia y la

comprension de las emociones.

Incorporar el Modelo Procesual de Regulacion Emocional en programas de orientacion:

El Modelo Procesual realizado por Gross podria ser utilizado como referente tedrico en
talleres o sesiones, ayudando a los adolescentes a comprender cada fase de la regulacion
emocional. Esto les permite identificar en qué fase se encuentran y qué herramientas pueden
utilizar para mejorar su bienestar emocional y comprender cdmo funciona el proceso para

regular las diferentes emociones.

Tercer propdsito.

Reflexionar acerca de la efectividad de las estrategias de regulacién emocional:

Es de gran importancia que los y las adolescentes reconozcan el valor de las estrategias
de regulacion que emplean. Asi mismo podran evaluar la efectividad que tienen esas estrategias
en las diferentes situaciones, es asi como para garantizar el bienestar emocional se recomienda
que se diversifiquen las estrategias que implementan, que fortalezcan el cambio cognitivo y

que busquen el apoyo cuando sea necesario.

Equilibrar las estrategias de distraccion con estrategias reflexivas:
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Es fundamental que los y las adolescentes comprendan que las estrategias de regulacion
emocional que emplean pueden influir en el bienestar emocional y en el desarrollo personal.
Para potenciar este proceso se recomienda que se promueva la introspeccion, como identificar

las causas de la emocion y reflexionar posibles soluciones.

Reconocer las implicaciones de la tecnologia en las estrategias de regulacién emocional:
Es fundamental que los y las adolescentes reconozcan la importancia de las estrategias
de regulacion emocional que emplean. Aunque la tecnologia ofrece herramientas para la
gestion de las emociones, es esencial no emplear Unicamente las que dependen de ella ya que
por brindar un entretenimiento puede inhibir el aprendizaje emocional. Es necesario reflexionar
acerca de las respuestas que se generan a partir de las emociones y las experiencias para

desarrollar habilidades y aprender de las diferentes situaciones.
Vivenciar la emocién y el proceso de regulacion emocional:

Aunque las estrategias que facilitan el entretenimiento y la distraccion pueden ofrecer
un alivio momentaneo, es importante complementarlas con estrategias que promuevan una
regulacion emocional que les permita aprender y gestionar la emocion. Por lo que se
recomienda permitirse sentir y comprender la emocién en lugar de evadirla. Esto para fortalecer

la inteligencia emocional y adquirir aprendizajes de la experiencia emocional.
Valorar el entorno y su influencia:

El entorno cultural y social influyen en la manera en que se aprende a regular las
emociones, de manera que se puede percibir positivamente valorando las normas y valores del
entorno para identificar qué aprendizajes pueden enriquecer o limitar el proceso de regulacion
emocional. Ademas se recomienda adoptar estrategias que realmente promuevan el bienestar

emocional.
Cuarto proposito.
Uso responsable de la guia:

“Abrazando la tristeza” s un recurso complementario que busca brindar a las personas
un primer acercamiento a la comprension y gestion de la tristeza. Si bien ofrece herramientas
utiles para el autocuidado emocional, no pretende ser un sustituto de la terapia profesional. Por
lo tanto, si la tristeza se prolonga o se acompafa de otros sintomas como ansiedad o dificultades

para realizar actividades diarias, es fundamental consultar a un especialista.
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Experiencias emocionales individuales:

La persona usuaria debe considerar que la tristeza se puede manifestar de formas Unicas
y personales, el experimentar la tristeza estd influenciado por diversos factores como los
culturales, la edad, aspectos sociales entre otros. Por lo tanto, al ser una guia general es posible
que no aborde todas las particularidades de los individuos y que tampoco profundice en todas

las posibles causas o detonantes de la tristeza.

Limitaciones y futuras lineas de investigacion

Con relacion a las limitaciones identificadas en el proceso investigativo se encuentran
las siguientes:

Dado que las personas participantes no hacen referencia al area vocacional se destaca
la ausencia de un vinculo directo entre la etapa vocacional y la tristeza profunda para estas siete
personas participantes, sin embargo, conociendo los aspectos implicitos de los procesos
vocacionales surgen cuestionamientos sin respuesta, por ejemplo ¢(Cémo las transiciones
importantes pueden desencadenar tristeza profunda?, ¢ El cambio en el itinerario de vida puede
ser un detonante de la tristeza profunda? y ¢ De qué manera interfieren las redes de apoyo en la

regulacion de la tristeza profunda durante procesos de toma de decisiones?.

Un hallazgo notable es la ausencia de menciones directas a la situacion econémica o al
contexto sociocultural en el que se desarrollan, si bien esto podria indicar que estos factores no
son relevantes para los participantes, es posible que los instrumentos utilizados no hayan sido

lo suficientemente sensibles para captar estos aspectos.

En relacion con las futuras lineas de investigacion se sugieren:

Estudios que exploren de manera méas profunda la relacion entre el contexto
socioecondémico y el bienestar emocional de las personas adolescentes incluso creando una
incorporacion de variables como la autoestima, las relaciones interpersonales como aspectos

vitales en la génesis de la tristeza.

Es necesario el trabajo e intervencion con las personas adolescentes no solo acerca del
proceso de regulacion emocional, sino también enfocarse en las estrategias que se estan
empleando para ese proceso y fomentar que sean efectivas, promoviendo el uso consciente de
la tecnologia. Es crucial asegurarse de que las personas adolescentes comprendan la

importancia de experimentar sus propias emociones para desarrollar una inteligencia y
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bienestar emocional.

Se pueden disefiar programas e investigaciones que consideren el impacto de la
tecnologia y el contexto cultural y social en el desarrollo emocional de las personas
adolescentes. En estas areas también se puede investigar acerca de las diferentes estrategias de
regulacién emocional en las que interviene la tecnologia y la manera en que afecta en la

inteligencia emocional.

Es primordial abordar las repercusiones sociales y emocionales derivadas de la
pandemia del COVID-19, promoviendo el desarrollo del autoconocimiento y una comprension
profunda de las fases del proceso de regulacién emocional. En este sentido, se recomienda
ampliar las investigaciones que empleen el Modelo Procesual de la Regulacion Emocional
propuesto por Gross, explorando su aplicacién en contextos afectados por crisis globales. Esto
permitiria no solo profundizar en el impacto emocional, sino también disefiar estrategias mas
efectivas para fortalecer el bienestar emocional y la resiliencia en diversos grupos

poblacionales.
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Capitulo VII

Disefio de la propuesta

Con la finalidad de brindar una respuesta para el cuarto objetivo especifico establecido
para esta investigacion “Desarrollar una guia interactiva desde el modelo procesual de la
regulacion emocional dirigido a personas adolescentes.” Se ha creado la guia interactiva y
autodirigida “abrazando la tristeza” dicho recurso metodoldgico esta creado para que sea
utilizado por las personas estudiantes que se encuentran inscritas en los diversos cursos y
proyectos que se ofrecen para el &rea cultural y artistica del Centro Cultural Alejandro Aguilar
Machado. El lenguaje utilizado pretende ser claro, conciso, amigable y empético, evitando los

tecnicismos.

Abrazando la tristeza es una propuesta creativa que se divide en dos grandes premisas,
la primer parte permite introducir a la persona lectora a toda la informacion tedrica necesaria,
para comprender su experiencia emocional, por ejemplo, sera posible que explore los conceptos
basicos relacionados a las emociones primarias, comprender la tristeza, la importancia que
tiene, cOmo se activan algunas areas del cerebro al momento de experimentar tristeza, y por

altimo estrategias de regulacion emocional.

La segunda parte viene acompafiada de los ejercicios practicos e interactivos estos
buscan que las personas que atraviesan por la tristeza y la tristeza profunda tengan recursos
para regularse de manera autodirigida, dicha guia estd acompafiada de una linea gréfica-
creativa que tiene con una metafora implicita la tristeza como frio o hielo, la conexion entre
estas dos experiencias se basa en sensaciones fisicas y estados emocionales expresados por las

personas participantes de esta investigacion.

Abrazando la tristeza se fundamenta de los principales fundamentos y principios de la
disciplina de Orientacion en Costa Rica, guiando en todo momento a la persona usuaria a
hacerse responsable de sus emociones y acciones. Dicha guia no pretende de ninguna manera
obviar la importancia del acompafiamiento de personas profesionales en la salud mental e
integral. Abrazando la tristeza podra ser encontrada en el apartado de apéndices para que pueda

ser valorada de manera mas clara, especificamente se encuentra en el apéndice F.
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Apéndices

Apéndice A. Carta enviada a la institucion

CENTRO DE lNVEST[OAClON Y DOCENCIA EN EDUCACION
DIVISION DE EDUCACION PARA EL TRABAJO

Teléfonos 22773766 / 2277-3369 / 2277.3813

Cormeo electromico det@una cr

UNIVERSIDAD NAC WAL

31 de octubre de 2023
UNA-DET-OFIC-299-2023

Marcela Moca Campos

Presadents

Asociacida Desarrollo Integral de Alajuelita

Estimada sefiora:

Respetuosamente, le solicitamos su aval para que las estudiantes de Licenciatura en Onentu-
ciim de la Universidad Nacional, Valery Monge Azofeifs, cédula de identidad | -1 800-0093,
Minica Morales Lopez, cédula de identidad 1-1747-0442 v Fernanda Quesada Mora, cédula
de wdentidad 1-1737-0573 realicen su proceso de Trabajo Final de Graduacion en la institucion
“Centro Cultural Alejandro Aguilar Machado™ en el cantdn de Alsjuelita, San Fosé.

La mvestigacion, para optar al grado de Licenciatura ticne como tema “Proceso de regulacitn
emocional ante situaciones que generan tristeza en personas adolescentes que asisten al Centro
Culwral Alejandro Aguilar Machado: un anilisis desde el Modelo Procesual de la Regulacidn
Emocional™. para realizar el estudio, se van a aplicar diferentes estrategias para genersr datos
y serdn postenormente analizados, se brindard una respectiva devolucion de los resultados
como insumos para la mstitucion,

De¢ antemano, agradezco el apoyo que le puedan brindar a las estudiantes.

LNA - ANA LDETH MONTES RODFRGUEZ (FIRSAA)
S PERSONA FISICA, CPF-01-1000 4248
Fatha declaoets 03171102023 (02 5535 PM

"‘ o -
.’7/"'” e\
M.Ed. Ana Lidieth Montes Rodriguez =\\JFQ'§ g
Orientadora, cbd. 1582 ALY
Subdirectora i__,

Divisidn de Educacion para el Trabajo, CIDE
(506) 2277-380.
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Apéndice B. Carta de aprobacion por la institucion

ASOCIACION DE DESARROLLO INTEGRAL DE ALAJUELITA CENTRO
A.D.ILD.A.C

Cédula Juridica 3-002-607671

07 de noviembre de 2023

Universidad Nacional

Costa Rica

Por medio de |a presente yo Jenny Marcela Mora Campos, Cédula 11035 0608 en calidad
de representante legal de la Asociacion de Desarrollo Integral de Alajuelita Centro con
cédula juridica 3-002-607671, confirmo la solicitud para realizar el Trabajo Final de
Graduacioén a las estudiantes de la carrera de Orientacion, Valery Monge Azofeifa cédula de
identidad 11800 0093, Monica Morales Lopez cédula de identidad 1 1747 0442 y Fernanda
Quesada Mora cédula de identidad 11737 0575, dicho trabajo se realizara en las

instalaciones del Centro Cultural Alejandro Aguilar Machado, ubicado en Alajuelita Centro.

) v
/
/’

Marcela Mora Campos

Presidente de A.D.I.D.A.C
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Apéndice C. Protocolo de la entrevista semiestructurada
Introduccion

Esta entrevista es con el fin de enriquecer y dar respuesta a la interrogante del tema de
investigacion: ¢Como es el proceso de regulacion emocional ante situaciones que generan
tristeza profunda en personas adolescentes? Es por esta razon que sus respuestas seran muy
significativas. Le recordamos que esta entrevista es de caracter voluntario, sin embargo,
necesitamos el consentimiento firmado de sus encargados legales y de su persona para

continuar.

Las personas seleccionadas para realizar esta entrevista son: adolescentes de los 15 a
los 19 afios de edad, que estén inscritos en un proceso formativo que se ofrezca en el Centro
Cultural Alejandro Aguilar Machado, con al menos 6 meses de continuidad, por otra parte, que
no posean un diagndstico de trastornos emocionales y que exista el consentimiento propio y de
los encargados legales.

Aspectos importantes

e Lasiguiente fase de la investigacion se llevara a cabo el dia 00-00-00 segun una hora
por acordar.

e Encaso de tener la intencion de contactar con las personas investigadoras para conocer
el proceso de la investigacion o los resultados, le invitamos a realizar esta comunicacion
por medio de los siguientes correos electronicos: Fernanda
(daniela.quesada.mora@est.una.ac.cr) Valery (valery.monge.azofeifa@est.una.ac.cr)

Monica (monica.morales.lopez@est.una.ac.cr)

Se le solicita responder de forma honesta y auténtica las siguientes preguntas, en
relacidn con su propia experiencia, sin embargo, en caso de sentir incomodidad ante alguna de

las preguntas, le agradecemos que haga uso de la frase “prefiero no responder” para continuar.

Es importante destacar que toda la informacion brindada por usted serd de caracter
anonimo, confidencial y bajo pseuddénimos, esta informacién Unicamente tendra un fin
académico y formativo. Debido a la extension de la entrevista se informa que la misma sera
grabada con la Unica intencion de retomar aspectos esenciales, mas, sin embargo, esta no sera

divulgada o compartida.
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Esta entrevista puede tener una duracion de 45 minutos aproximadamente y se le

agradece de antemano su colaboracion en este proceso profesional y académico.

Objetivo
Comprendo las fases del proceso de regulacion emocional ante situaciones que
generan tristeza profunda.

Encuadre:
¢ Como se siente el dia de hoy?
¢Qué significado tienen las emociones en su vida?

¢ Cual fue el ultimo momento en que considera que experimentd una emocion?

Fase de atencion:
El individuo segun sus ideas, tendencias, o experiencias previas tendra la capacidad de
prestar atencion a los diferentes aspectos del evento detonante, “el sujeto puede enfocarse en

distintos aspectos con el objetivo de regular la posible respuesta emocional” (Ruesta, 2020 p.9)

1. ¢Existe alguna situacién que le haga sentir triste con solo pensarlo?

2. ¢Explique como se da cuenta de que esta experimentando la tristeza?

3. Cuéndo usted esta sobrellevando una situacion que genera tristeza, ¢a qué aspectos de
su alrededor suele prestar atencion?

4. Cuando la tristeza esta presente, mencione los pensamientos que mas se encuentran

presente

Fase de interpretacion:
En este caso, entra en juego la parte mas racional y critica del individuo, la cual le permitira
reflexionar sobre el evento detonante y la forma en la que actaa “el sujeto valora lo que le esta
aconteciendo, el contexto en el que se encuentra y las consecuencias de su respuesta

emocional.” (Ruesta, 2020, p.9)

5. Ensus propias palabras, ¢qué significa la tristeza para usted?
6. ¢Usted cree que la tristeza es Gtil?, de ser si su respuesta, ¢en qué situaciones?

7. Segun su experiencia, después de que siente tristeza profunda, ¢qué sensaciones le
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quedan en su cuerpo?
Mencione y explique qué tan frecuente es la tristeza en su vida.
Mencione, ¢qué tanto influye la tristeza en su vida cotidiana? (tomar decisiones, estar

con personas, realizar actividades)

Fase de respuesta:

Luego de darle un significado a la situacion, el individuo debe actuar para darle respuesta

a ese evento, este accionar serd el que la persona considere como el méas apropiado y

beneficioso “comprende la forma en la que actia el sujeto frente a la emocion vivenciada”

(Ruesta, 2020, p.9)

10.

11.

12.

13.
14.

Segun su experiencia, ¢qué tipo de conductas adquiere cuando la emocion de la tristeza
profunda se encuentra presente? (mal humor, soledad, acudir a redes de apoyo)
¢Cuéndo usted estd sobrellevando una situacion que genera tristeza, cuéles son las
reacciones que hay en su interior? (dolores de cabeza, llanto, dolor de estémago,
sudoracion, suefio, insomnio)

¢Cudles son aquellas acciones que usted realiza para afrontar la tristeza?

¢A qué personas acude cuando se siente triste?

Si usted pudiese hablarle a una persona que siente mucha tristeza profunda, ¢qué le

diria?
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Apéndice D. Protocolo de la fotovoz

Introduccion
La fotovoz es una técnica para generar informacion mediante el uso de imagenes y con
su implementacion se busca responder a la pregunta de investigacion: ¢Como es el proceso de
regulacion emocional ante situaciones que generan tristeza en personas adolescentes? Por lo
que sus respuestas y opiniones son significativas para este estudio. Ademas, la participacién en
esta tenencia es totalmente voluntaria, y se requiere de un consentimiento informado firmado

por usted y una persona encargada en caso de ser menor de edad.

Aspectos importantes

e Lasiguiente fase de la investigacion se llevara a cabo el dia 00-00-00 segun una hora
por acordar.

e Encaso de tener la intencion de contactar con las personas investigadoras para conocer
el proceso de la investigacion o los resultados, le invitamos a realizar esta comunicacion
por medio de los siguientes correos electronicos: Fernanda
(daniela.quesada.mora@est.una.ac.cr) Valery (valery.monge.azofeifa@est.una.ac.cr)

Monica (monica.morales.lopez@est.una.ac.cr)

Se le solicita dar respuestas y opiniones de manera honesta y auténtica ante las imagenes
que se han solicitado. Se espera que las respuestas cuenten con su propia experiencia, sin
embargo, en caso de sentir incomodidad, le agradecemos que haga uso de la frase “prefiero no

responder” para continuar.

Es importante destacar que toda la informacion brindada por usted serd de caracter
anonimo, confidencial y bajo pseuddnimos, esta informacién Unicamente tendra un fin
académico y formativo. Debido a la extension de la técnica se informa que la misma sera
grabada con la Unica intencion de retomar aspectos esenciales, mas, sin embargo, esta no sera

divulgada o compartida.

Esta técnica puede tener una duracién de 60 minutos aproximadamente y se le agradece

de antemano su colaboracién en este proceso profesional y académico.
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Objetivo
e Identifico las situaciones que generan tristeza profunda en las personas adolescentes.

e Describo las estrategias de regulacion emocional empleadas por las personas

adolescentes para regular las situaciones de tristeza profunda.

Encuadre:

1. Hola bienvenidos y bienvenidas, muchas gracias por acompafarnos el dia de hoy,
agradecemos profundamente su participacion, nosotras somos Monica, Valery y
Fernanda y estamos realizando algunas estrategias para una investigacion con personas
adolescentes acerca de la tristeza profunda.

2. Vamos a iniciar presentandonos, nos gustaria que nos digan su nombre, la forma en la
que les gustaria ser llamados y su color favorito.

3. Aplicacion de actividad rompe hielo con gimnasia cerebral.

4. Explicacion de las normas de convivencia

Fase I: Busqueda de iméagenes

Se les solicita a las personas participantes que realicen una busqueda de imégenes que
represente la tristeza profunda, estas pueden ser por medio de buscadores de internet o bien
capturadas por ellos y ellas. Una vez realizada la busqueda deben seleccionar dos imagenes y
enviarlas a los correos electronicos que se les ha facilitado.

Estas imagenes seran proyectadas para dar inicio con las preguntas generadoras acerca

de su interpretacion de las mismas.

Fase Il: Interpretacion de iméagenes
Las personas participantes reflexionan y brindan su opinidn acerca de las imagenes que

han seleccionado y enviado previamente.

Preguntas generadoras:
1. ¢Qué es lo primero que piensan al ver esta imagen?
2. ¢Qué representa esta imagen para ustedes?

3. ¢Piensan que esta imagen demuestra tristeza profunda para una persona adolescente?
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¢Por qué creen que esta imagen representa la tristeza profunda?

¢En qué situaciones o eventos sienten tristeza profunda?

¢Qué pensamientos son comunes cuando pasan por esa situacion?
¢Qué suelen hacer para manejar la tristeza profunda en esas ocasiones?
¢ Qué podria hacer una persona para regular la tristeza profunda?

¢Cree que esa accion es saludable?

10. ¢Si esa fuera su situacion qué haria para regular la tristeza profunda?

11. ¢Qué consejo le darian a una persona adolescente para regular la tristeza profunda?

12. ;Qué piensa una persona adolescente cuando esta triste?
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Apéndice E. Consentimiento informado

Fecha:

Estimada madre, padre o encargado legal.

Por este medio se le comunicay a su vez se le solicita la autorizacion para que la persona

menor de edad que lleva el nombre y la

cédula sea parte del trabajo de investigacion el cual pretende

analizar el proceso de regulacion emocional ante situaciones que generan tristeza en personas
adolescentes que asisten al Centro Cultural Alejandro Aguilar Machado, este mismo estd a
cargo de las estudiantes de la Licenciatura en Orientacion de la Universidad Nacional: Valery
Monge Azofeifa, cédula 1-1800-0093, Ménica Morales Lopez, cédula 1-1747-0442 y Fernanda
Quesada Mora, cédula 1-1737-0575.

Esta investigacion se realizard en dos fases, en dias diferentes, haciendo uso de dos
técnicas de recoleccion de datos. La primera sera una entrevista individual con una serie de
preguntas para explorar las fases por las cuales la persona pasa para regular sus propias
emociones, la misma tendra una duracion aproximada de 45 minutos. El segundo instrumento
sera un foto-voz, el mismo se caracteriza por poner en practica la imaginacion, el pensamiento
creativo y el uso de herramientas tecnolédgicas, como el celular para retratar la tristeza y su
correo electrénico para enviar sus retratos, este tendra una duracion aproximada de 1 hora con
30 minutos. Ambos se realizaran en las instalaciones del Centro Cultural Alejandro Aguilar
Machado

Se especifica que si la persona no se siente apta para responder alguna pregunta se va a
respetar su decision, asimismo, este trabajo se caracteriza por contar con valores éticos y
morales de la profesion, los cuales se relacionan a la confidencialidad de los datos brindados,
el anonimato de la persona menor de edad y el respeto a las diferentes opiniones o bien

experiencias.

La informacion recolectada en esta investigacion serd de caracter unicamente
educativo, respondiendo a los propdsitos generales y especificos planteados con anterioridad,
de la misma forma, se plantea realizar una realimentacion y una devolucion a las personas

participantes, cumpliendo con los criterios éticos a tomar en cuenta en una investigacion.
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Sin més, yo madre (), padre () o

encargado legal (), cédula , hago constar de que lei las

especificidades y pueden contar con mi autorizacion para realizar la investigacion, aprobandolo

para que den inicio en su proceso.
Se agradece su colaboracion para nuestra formacion académica y profesional.

Firma de la madre, padre o encargado legal:

Firma de la persona menor de edad:

Firma de las encargadas del estudio:

NOTA: en caso de tener una duda, inquietud o comentario en relacion con esta investigacion,
le invitamos a que nos pueda contactar para resolver cualquier situacion a las siguientes

direcciones de correo electronico:

e Valery Monge Azofeifa: valery.monge.azofeifa@est.una.ac.cr
e Monica Morales Lopez: monica.morales.lopez@est.una.ac.cr

e Fernanda Quesada Mora: daniela.quesada.mora@est.una.ac.cr


mailto:monica.morales.lopez@est.una.ac.cr
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Apéndice F. Guia Interactiva-Abra

Guia interactiva para conectar con la tristeza

zando la

tristeza



Abrazando la tristeza
Guia interactiva para conectar con la tristeza

Recurso del seminario presentado en la
Division de Educacion para el Trabajo
Centro de Investigacién y Docencia en Educacion
Universidad Nacional

Valery Monge Azofeifa
Ménica Morales Lopez
Fernanda Quesada Mora

Noviembre, 2024
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Presentacion

Inspiradas en nuestra investigacion acerca del proceso de
regulacién emocional de la tristeza en personas
adolescentes, hemos decidido crear esta guia didactica
para brindar herramientas tedricas y practicas para la
regulacién emocional.

¢Alguna vez te has preguntado por qué sentimos tristeza y
cémo podemos manejarla? Esta guia te ayudard a
entender qué es la ftristeza, por qué es una emocidn
importante y cémo puedes aprender a manejarla de forma
saludable.

Esta guia estd principalmente disefiada para
adolescentes, sin embargo la guia también puede ser dtil
para nifios, jovenes adultos y adultos. A través de ejercicios
practicos y recursos informativos, te invitamos a explorar
tus emociones y desarrollar habilidades para cuidar de tu
bienestar emocional.

iAbrazando la tristeza!

4
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éPor qué una guia
acerca de la regulacion
de la tristeza?

Esta es un guia inferactiva acerca de la tristeza, lo que
significa que mas que un libro es una herramienta para
comprender la tristeza e interactuar para conocerte y

expresar la tristeza.

Como seres que sienfen es necesario conocer las
emociones, identificarlas y ademas desarrollar estrategias
para expresar y regular esas emociones de manera que se
pueda vivir plenamente con bienestar emocional y mental.
Por lo que en esta guia podrds explorar la emocion e
identificar cémo es tu propia tristeza porque es valida.

Puede que necesites:
l.Lapices de color
2.Lapiceros
3.Hojas adicionales

121



122

Objetivos de
aprendizaje

l.Comprender el origen de la tristeza: ;Cémo defines
la tristeza? {Cudles son las posibles causas?

2.ldentificar la tristeza como una emocién natural:
Eliminar mitos e ideas negativas personales en relacién
con experimentar tristeza.

3.Valorar la importancia de la tristeza en el
desarrollo personal: ;Cémo la tristeza puede ser una
oportunidad para la vida?

Competencias clave: autoconocimiento, gestion

emocional, resiliencia, autocuidado.
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Limitaciones

Se consideran como posibles limitaciones de la Guia
Interactiva “Abrazando la tristeza” las siguientes:

l.Experiencias individuales: Cada persona que tiene
acceso a esta guia puede presentar una manera muy
unica y personal de experimentar la tristeza esto
influenciado por diversos factores como los culturales,
la edad, aspectos sociales entre otros. Al ser una guia
general puede que no aborde cada particularidad de
los individuos.

2.Diversas causas desencadenantes de la tristeza:
Aunque si bien es cierto la tristeza puede aparecer
luego de ciertos eventos mas conocidos como lo son
desdnimo, pérdida, decepcidn o duelos. Al ser una guia
general puede no profundizar en todas las posibles
causas.

3.Las variaciones en el estado de animo: Las
emociones son dindmicas y cambiantes, pueden
modificarse de manera rapida en el tiempo. Al ser una
guia general no garantiza la eliminaciéon permanente
de la tristeza.

4



Metodologia

Esta guia, con su enfoque autodirigido, proporciona a los
adolescentes un conjunto de herramientas practicas vy
accesibles para comprender y manejar la tristeza.

Abrazando la tristeza cuenta con fundamento tedrico
para la comprension integral de las emociones primarias, la
tristeza y la autorregulaciéon emocional, ademas de contar
con una serie de ejercicios que tienen como objetivo
manejar de manera saludable la tristeza.

Se centra en la premisa de que todas las personas y las
experiencias emocionales son diversas, por lo tanto, las
estrategias planteadas son sugerencias y debe ser la
persona lectora quién valore efectividad. Por otra parte, el
contenido que se encuentra en Abrazando la tristeza se
sustenta del Trabajo Final de Graduacién de las autoras y
de otros estudios relacionados a la salud mental, la gestién
emocional y la inteligencia emocional.

4
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Metodologia

Con la guia se pretende que la persona logre comprender
el origen de la tristeza, identificar la tristeza como una
emocion natural y valorar la importancia de la tristeza en el
desarrollo personal, proporcionando a las personas que lo
utilicen herramientas sencillas para tomar el control de su
bienestar emocional.

El lenguaje utilizado pretende ser claro, conciso, amigable
y empatico, evitando los tecnicismos.
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Abrazando Ia tristeza
espera como resultacdos
los siguientes

1. Nivel individual:
e Contribuir a la conciencia y la comprension emocional.
e Desarrollar habilidades de afrontamiento y de
autogestién emocional.
* Contribuir al desarrollo de la autoestima

1. Nivel social-colectivo:

e Fomentar una cultura de bienestar emocional en
entornos no tradicionales como lo es la Casa Cultural
Alejandro Aguilar Machado.

* Deconstruir el estigma asociado con la tristeza.

* Promover la busqueda de ayuda y soporte emocional
por profesionales de salud mental.

4
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Disciplina de la
Orientacion

La disciplina de Orientacion se concibe como un proceso

de intervencion y facilitacion, que busca acompafiar al
individuo en las diversas etapas del desarrollo humano,
especificamente  para esta investigacion es la
adolescencia, por lo tanto, se destacan caracteristicas
principales de este proceso, ya que se basa en el
autoconocimiento, conocimiento del medio y la toma de
decisiones, esto con el objetivo principal de que los seres
humanos logren el desarrollo integral.

La Orientacion cumple un papel fundamental en el
desarrollo de una persona, ya que facilita herramientas
para potenciar el proyecto de vida, es asi como Molina
(2004) hace referencia a que el area personal-social se
enfoca a promover aspectos como “la autoestima,
relaciones interpersonales, socializaciéon y atencién a las
necesidades e intereses del individuo, de acuerdo con sus
potencialidades, habilidades y destrezas.” (p. 4), de
manera tal que se puede desarrollar un conocimiento de si
mismo y del medio que rodea diariomente a las y los

4

adolescentes.



Disciplina de la
Orientacion

Todo lo anterior se establece desde el eje mas natural y
primordial de la Orientacidn: la prevencion, estd en su
primer, segundo o tercer grado segun corresponda para la
necesidad que presenta la persona orientada. Para
términos practicos de esta investigacion se retoma la
importancia de los procesos de Orientacién como
intervenciones preventivas en primer grado, con la
intencién de fortalecer la salud mental, promover estilos de
vida saludable, detectar situaciones o eventos de riesgo, el
trabajo continuo en las relaciones interpersonales, el
establecimiento de limites y la inteligencia emocional,
entre ofros.
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i Alto ahi!

Lee la siguiente advertencia:

Para el momento en el que vayas a leer esta
guia recuerda tus emociones son
importantes, cada una de ellas hace de ti un
ser humano unico, importante y sobre todo
valioso en todos los sentidos, recuerda que
no debes de atravesar ninguna situacion en
soledad,

Oli te acompafiara en esta travesia.

iManos a la obra!

K Soy Oli, seré tu compafia

por toda esta gufa, tienes a
quién acudir.
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w

“Sentir emociones fuertes no
es un simbolo de debilidad, es
la marca de las personas que
de verdad estan vivas y que
tienen compasion”.

-Anthon St. Maarten (s.f.)
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;Qué sentiste?

Una emocidn, la cual se
distingue por tener una
reaccion en el cuerpo y
mente que ayuda a

distinguir que es lo que esta » &
pasando en nuestro interior . —_ -

como en nuestro exterior.

Sus Principales caracteristicas
L

son:
Cada persona las experimenta de
forma diferente.

Suelen ser pasajeras, pero su intensidad

puede variar.
Todas y cada una de las personas |a
podemos experimentar.

Nos ayudan a responder a nuestro
entorno.

S

Arce y Galantini (2017)



Emociones

“Este diccionario te va a
ayudar a conocer
profundamente tus emociones”

iHaz experimentado
anteriormente alguna

Qe estas emociones?

Nufiez y Romero (2013)
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El miedo se caracteriza por el
sensaciones de peligro o amenaza, esta
es una respuesta natural que tiene la
funcion de autoproteccion.

¢Coémo lo sentimos en nuestro cuerpo?
* Aumento del ritmo cardiaco.
* Tension muscular.
* Las pupilas se dilatan.
* Sudoracién y resequedad en la boca.

Con respecto a la alegria tiene
relacion a sensaciones plocenfercs, se
asocia también a la satisfaccién y al
bienestar.

¢Cémo lo sentimos en nuestro cuerpo?
* Relajacion muscular

* Sensacion de calma y serenidad.

* Sonrisas y algo de espontaneidad.
* Frecuencia cardiaca estable.
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Esta emocién permite que se puedan
procesar eventos dificiles, se asocia a
pérdidas, frustraciones o bien
decepciones.

¢{Como lo sentimos en nuestro cuerpo?
Llanto.
Falta de energia.
Mucho suefio o bien insomnio.
Pesadez en el pecho.

Puede presentarse ante varios circunstancias
tanto positivas como negativas Yy se
experimenta cuando algo fuera de lo comun
llega a la vida.

¢{Coémo lo sentimos en nuestro cuerpo?

* Una leve descarga de adrenalina.

* Sensacion de paralizacién momentanea. .

* Ojos muy abiertos.
* Piel erizada.




El enojo se puede experimentar cuando
se vivencia frustracion, injusticia o alguna
amenaza, moviliza a la persona a
enfrentar aquello que le molesta.

¢Como lo sentimos en nuestro cuerpo?
* Elevacidn de la presién arterial.
* Tension muscular en la mandibula y
los pufios.
* Aumento de la temperatura corporal.
* Rostro enrojecido.

Se presenta cuando percibimos repulsion
o rechazo, puede ser a un olor, una

situacién o una idea.

¢Coémo lo sentimos en nuestro cuerpo?
* Nauseas.
* Fruncir el cefio.
* Rechazo a la situacion.
* Arrugar la nariz.

135



Emociones secundarias son combinaciones de las primarias, que requieren un

Esta emocion se produce por el deseo de
querer algo que otra persona tiene, ya sea ‘

¢Como lo sentimos en el cuerpo?
* Resentimiento. .
* Vacio emocional.

algo material o alguna cualidad.

* Pensamientos frecuentes de envidia.
* Sensacidon de molestia.

A

La vergienza aparece en el momento
en que sentimos que no cumplimos las
expectativas de las demas personas y
las propias.

¢Coémo lo sentimos en el cuerpo?
Sensacion de incomodidad.
Taquicardia.
Enrojecimiento del rostro.
Postura encorvada.
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Emociones secundarias

Se relaciona a la autoestima y al
reconocimiento emocional, cuando se
experimenta satisfaccion de cumplir
logros.

¢Como lo sentimos en el cuerpo?
» Sentimiento de superioridad.
* Liberacién de serotonina y dopamina.
* Postura erguida.

* Sensacion de bienestar.

Surge ante la anticipacion de una

amenaza a futuro, se manifiesta muchas
veces cuando no hay peligro inmediato.
¢Cdémo la sentimos en el cuerpo?

* Sensacion de presion en el pecho.

* Aumento del ritmo cardiaco.
* Hiperventilacion.
* Sudoracidn.
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Esta actividad facilita que reconozcas de forma mucho
mas sencilla las emociones, debes colocar la emocion y
el puntaje que le das segun la situacién mencionada.

Pasar un examen de una materia

dificil.

Darse cuenta que dejaste el celular
en el bus.

Decir una mentira y que se den
cuenta.

Escuchar ruidos extrafios cuando
estas solo/a.

Ver una pelicula que te hace llorar.

Sentir que las cosas no salen como
se esperan.

Sobrepensar situaciones que no
han pasado.

Querer el celular nuevo que tiene tu
amigo/a.




Ejercicio 2
Conozco mis emociones

En esta actividad, tendras la oportunidad de escribir algunos aspectos de una
emocién especifica, reflexionando sobre como te sientes. Esto te permitira
conocerte mejor y entender como las emociones influyen en tus experiencias.

Situacion que la genera

Emocidn principal

¢Qué solucion le
darias?

Duracion de la emocidn

1 siendo poco, 10 siendo ¢En qué parte del |

mucho, ;qué tal la cuerpo se concentra?

intensidad?
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Ejercicio 3
Dibuja si

La actividad consiste en realizar un dibujo para cada emocion
indicada en el cuadro, siguiendo un patron especifico que permita
reflexionar sobre cada una. Tiene como objetivo facilitar el uso del

dibujo como una estrategia para la regulacion emocional,
promoviendo la conexion y comprension de las emociones a través
de la expresion artistica.
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“La funcion esencial de las
emociones es ayudarnos a
sobrevivir: nos impulsan a
actuar, a enfrentar
situaciones de riesgo y a
tomar decisiones”.

- Daniel Goleman (s.f.)
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iimagina la tristeza como cientos de nubes Tristeza
grises llenas de agua que oscurecen tu cielo!

@i

¢Cuando aparecen estas nubes
grises en nuestra vida?

Cuando perdemos u olvidamos algo que es
importante.

En esos momentos duros cuando un ser querido
se siente enfermo o parte de este mundo.

Al sentir ese nudo en el corazén porque
extrafiamos a alguien especial.

Cuando la vida nos sorprende con un giro
inesperado, por ejemplo, una mala nota en
un examen para el que te preparaste.

En el momento que hacemos u observamos a
una persona tratando mal a otra persona,
por ejemplo, gritar o golpearla.

O g &
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Tristeza

¢Por qué es importante

sentir tristeza?

La tristeza nos recuerda que algo esta pasando en
nuestra vida, es una sefial para prestar atencion y
dedicarnos un poco mas de amor.

Nos permite reflexionar acerca de las cosas que
suceden y como queremos afrontarlas.

Contribuye a que conectemos con otras personas e
incluso poder ayudarles a superar momentos dificiles.

Y la tristeza nos transforma en personas guerreras
mas fuertes, listas para conquistar cualquier batalla
emocional.
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Anatomia de la tristeza

Corteza
Prefrontal

Amigdala > Hipocampo

La amigdala es un detector de emociones, ella es la
primera en darse cuenta acerca de cémo nos
sentimos. Por lo tanto cuando algo sucede, esta se
activa y nos ayuda a entender nuestra tristeza.

El hipocampo es el responsable de nuestra memoria y
de crear recuerdos. También cuando recordamos
momentos tristes el hipocampo activa la tristeza.
Ademads, gracias a este recordamos quiénes somos y

dénde estamos.
La corteza prefrontal nos permite pensar, tomar
decisiones y manejar nuestras emociones , asi que

nos ayuda a sentirnos mejor.

Papalia, Wendkos y Duskin (2009)
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Preguntas
para reconocer
la tristeza.

{Como defines la tristeza?

. Ahora piensa en un momento que te generd
v tristeza, {Qué pensaste en ese momento?

¢Sentiste esa tristeza en alguna parte de tu
cuerpo?

¢Qué hiciste para enfrentar esa tristeza? ;Fue
atil?

¢Qué necesitas para sentirte mejor cuando
estas triste?

¢Que cosa le dirias a tu yo del futuro cuando
esté pasando por un momento dificil 7

?
‘!“?;a
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Ejercicio 2
Navegando en pensamientos positivos

Escribe lo que piensas para
enforcarte en cosas positivas

Escribe tres cosas positivas acerca de
la vida.

Escribe tres cosas positivas
acerca de ti.

¥
¥
¥

Escribe tres cosas que te hagan sentir orgullo.

&




Ejercicio 3
Kit de emergencia para dias grises

¢Que recursos
tengo?

Personas a las que puedes llamar o escribir

cuando estés triste:

Lugares a los que puedes iry
te generen tranquilidad:

Actividades que puedes hacer
y te relajen:
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“No somos sodlo nuestros
cuerpos, sino también
nuestros pensamientos,
nuestras emociones y
nuestras elecciones”.

*

-Viktor FrankKl (s.f.)




Regulacion de
la tristeza

La regulacién de la tristeza es un proceso por el cual
pasamos cuando experimentamos una situacién que
nos genera una emocion, en este caso nos enfocamos
en la emocién de la tristeza.

Este proceso influye en la manera en que vivimos la
tristeza y ademés depende de las herramientas que
tengamos (estrategias de regulacion emocional) esa
emocion tendra una duracién y una intensidad.

La regulaciéon emocional es clave para desenvolvernos
en nuestro contexto y en las relaciones que tenemos
con las demds personas.

Ruesta (2020).

i IMPORTANTE!

El uso de la tecnologia
puede ser un apoyo en el
proceso de regular la
tristeza, pero no debe
usarse para distraerte de
lo que sientes.

@
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Regulacion de la tristeza

Las estrategias
de regulacion emocional

Son acciones y pensamientos que
efectivos para modificar la reaccion que
tenemos ante una emocion y la
importancia de desarrollar estrategias
efectivas es importante en la mejora de
la expresion y comprension de las
emociones.

Gomez y Calleja (2016).
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Regulacion de la tristeza

Cupomania

En caso de sentirte triste puedes
utilizar estos cupones:

— —
— —
— —

| Cupdn para hablar :
con alguien de |
conf[OnZO. '

— —

r—— — — — —

| Cupon para pedir

|
l
|
J

=

Cupon para hacer una
actividod que
disfrutes.

o = — —
-

|
|
l
]
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Ejercicio 1

Regulacion de la tristeza

¢Como actuo cuando
exXperimento tristeza?

Escribe las acciones que realizas cuando estas en una
situacion en que sientes tristeza y las respuestas a las

preguntas junto a cada acciodn.

Accion Preguntate

¢Esta accion me
ayuda?

¢Qué ofra accidn
puedo tomar?

¢Es efectiva y
sana?

¢Afecta mi relacion
con alguien mas?

¢Qué pienso si una
persona que quiero
actia de esa
manera?

Respuesta
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Ejercicio 2
Regulacion de la tristeza

Al exXperimentar
tristeza

A veces cuando pasamos por una situacion que nos genera
tristeza, tenemos pensamientos que obstaculizan la toma
de decisiones y la experiencia de vivir cada emocion.

Cuando esto ocurra haz lo siguiente:

1

8 Escribe todo
lo que esté
en tu mente.

¢Cémo se veria?
Piensa como se

podria mirar desde
otra perspectiva,

Ahora ;Coémo
puedes actuar

desde esta
perspectiva?.
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Ejercicio 3
Regulacion de la tristeza

Checklist de estrategias

Escriba una (X) en la columna de “si” o “no” las oraciones
que describen tus acciones en momentos en que sientes
tristeza.

)

¢
e

1. Esa accion me ayuda a sentirme mejor.
2. Después me sentiré bien.

3. Me ayuda a comunicarme positivamente
y mejorar la situacion.

4. Puedo conectar con mi tristeza y no me
siento mal por ello.

5. Me permite expresar la emocion.

6. Puedo comprender la emocion.

No

Si seleccionaste la opcion “no”, quiza sea una buena
opcion pensar  dos veces en lo que en verdad quieres

hacer y te aporte en tu bienestar emocional.



155

Recomendaciones

—

da que esta bien
al, la vida n©
que sef
cion, es

Recuer
gentirse M
siempre tiene

una SO\O emo
o sentirlas

necesari
ersond

+odas, eres und )
yaliosa € importante

La tri :
g seres cercanos. tristeza tiene un

'propésifo asi que es
Importante reflexionar
y analizar por qué la
sentimos en esos
momentos y en que nos
ayuda.

para tu

—

iNormaliza pedir ayudal
Siempre habra una persona
cerca o de confianza con
quien puedes hablar. Ademas
es importante tomar en
cuenta que la terapia con

especialistas nos puede

ayudar a crecery d entender

lo que sentimos.
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Botiquin para
momentos tristes

Musica:

Sacarte una sonrisa -  Gonna be okay -

Podcast:

La cuarta es la vencida

%
PRk |
":\»‘7 "

Peliculas:

Todo se transforma

-
a s

O YE

El camino no es linedl
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